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Dandanes ţivimo prehitro, vse se odvija prehitro, delamo prehitro, mislimo prehitro, 
vse je podvrţeno hitrosti. Naše telo to hitrost prepozna in se nanjo odziva na ukaz. 
Ko pa se na stresne situacije ne more več odzivati, se razvije stres. Besedo, ki je v 
današnjem hitrem tempu ţivljenja sodobnega človeka ţe močno uveljavljena, slišimo 
na vsakem koraku.  
 
Beseda stres je iznajdba sodobnega časa, vendar pa pojav nelagodnih občutkov 
strahu in tesnobe spremlja človeka ţe skozi vso njegovo zgodovino. Pračloveku je 
narasel krvni pritisk, preplavil ga je adrenalin in nakopičen sladkor je kot gorivo 
pognal mišice v tek, ko je zagledal kako zver in se zbal za ţivljenje. Danes je reakcija 
organizma na nevarnost povsem nespremenjena, drugačni so le povzročitelji stresa. 
 
Sama beseda prihaja iz angleščine in pomeni napetost, pritisk. Izraz je prevzet iz 
fizike (sila, ki deluje na določeno površino), fiziološko pa stres lahko preprosto 
definiramo kot odziv organizma na potencialno škodljiv dejavnik.  
 
Stres je bolezen, ki jo v največji meri pripisujejo menedţerjem, zadnje čase pa ji ne 
morejo ubeţati niti drugi zaposleni. Zaposleni na drugih delovnih mestih lahko 
doţivijo stres, ker se bojijo za svoje delovno mesto, so nezadovoljni z delom, plačo, 
šefom, sodelavci,... Stres na delovnem mestu je po podatkih Evropske agencije za 
varnost in zdravje pri delu, druga najpogostejša teţava,  ki lahko doleti vsakogar. 
Proti stresu je treba hitro in odločno ukrepati, bodisi s pomočjo sodelavcev, zdravnika 
ali celo z odhodom iz delovne sredine. 
 
 























Today, we live too fast, everything takes place too fast, we work too fast, thinking 
too fast, everything is submit to the speed. Our body recognizes the speed and it 
responds to the commands. When it can’t solve a stressful situation any more, a 
stress will be developed. The word, which is already firmly established in today's 
rapid-paced life of modern man, we hear at every step. 
 
The word stress is the invention of modern times, however, the phenomenon 
discomfort feelings of fear and anxiety a man has throughout its history. When the 
primitive man saw the beast, and was afraid of life, his blood pressure increased, 
flooded by the adrenaline and the concentration of sugar as a fuel start the muscle 
to run. Today is a reaction to the danger of the organism completely unchanged, 
different are only the stress agents. 
 
The word itself comes from English and means the tension, pressure. The term is 
taken from physics (force, acting on a surface), the physiological stress we can 
simply defined as the response of the organism to potentially harmful element. 
 
Stress is a disease that is largely attributable to manager, but recently it can not 
escape neither the other employees. Employees at other jobs may experience stress, 
because they fear for their job, they’re dissatisfied with the work, salary, boss, 
colleagues,… Stress in the workplace, according to the European Agency for Safety 
and Health at Work, is the second most common problem, which may be suffered by 
everyone. Anti-stress should be quick and decisive action, either through co-workers, 
fisicion or even with the departure of the working media. 
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1  UVOD 
 
 
Stres na delovnem mestu je čedalje večji problem, saj vodi v zdravstvene teţave, 
povzroča motnje v storilnosti, kreativnosti. Povsod po svetu, še najbolj pa v 
civiliziranih deţelah z mnogo industrije se srečujemo z velikim številom obolenj, ki so 
posledica stresa. Stres je postal socialno zlo, ki nikomur ne prizanese, vsakdo se 
mora z njim spopasti. Uradni podatki govorijo, da več kot polovica odraslih pri 
svojem delu doţivlja dokaj pogosto ali vsaj občasno hujše obremenitve, več kot 
polovica jih tudi meni, da se je treba sprijazniti z zdravstvenimi okvarami, ki so 
nastale zaradi poklicnih obremenitev. 
 
Količina stresa, ki jo mora prenašati posameznik, ni odvisna le od delovnih pogojev 
na delovnem mestu. V določeni meri je opredeljena ţe s poklicem.  Na splošno so v 
večji nevarnosti, da podleţejo psihični obremenitvi, tisti ki v sluţbi ves čas delajo z 
ljudmi. Odnos do strank, pacientov ali učencev zahteva od delavca čustveno 
vpletenost, zato so takšna dela bolj naporna. 
  
Virov stresa je v delovnem okolju pravzaprav nešteto, saj se ljudje na enake 
okoliščine odzivajo različno, individualno. To, kar nekoga hudo vznemiri, se drugega 
morda komaj dotakne. Vsi pa tudi nismo enako odporni proti stresu. Odločila sem se, 
da o mojem diplomskem delu seznanim pribliţno 35 zaposlenih na UE Kamnik, kjer 
sem zaposlena in jih povprašam, ali so pripravljeni izpolniti anketni vprašalnik. Odziv 
je bil nadvse uspešen. 
  
Cilj raziskave je ugotoviti: 
 stopnjo stresa pri zaposlenih na Upravni enoti Kamnik. Stres, kot sem ţe 
omenila, povzročajo različni dejavniki in od vsakega posameznika je odvisno 
ali si bo vzel čas zase in za svoje zdravje ter se poskušal naučiti kako obvladati 
stres; 
 kateri stresorji delujejo na delovnem mestu oziroma, katere so okoliščine in 
dogodki, ki izzovejo stres; 
 katere načine reševanja stresa zaposleni najpogosteje uporabljajo; 
 na osnovi rezultatov predlagati morebitne rešitve za zmanjšanje stresa na 
delovnem mestu. 
 
Stresorji , ki jih bom uporabila v anketi: 
 stresno je, če je preveč dela, ali če ga je premalo; 
 pogoji za delo: temperatura, svetloba, hrup; 
 konfliktnost vlog in dvoumnost; različna pričakovanja in zahteve na 
posameznikovo vlogo, negotovost glede dolţnosti in odgovornosti; 
 razvoj kariere, premalo/preveliko napredovanje, premestitve na drugo delovno 
mesto; 
 medsebojni odnosi v organizaciji; 




Hipoteze so znanstvene predpostavke, glede katerih raziskovalec meni, da lahko z 
njimi pojasni določen pojav ali skupino pojavov. Funkcija hipoteze je, da formulira 
specifičen odnos med pojavi tako, da ga je mogoče empirično dokazati, da je 
hipoteza verjetna oziroma ni verjetna. Osnovna metoda tega dokazovanja je v tem, 
da hipotezo logično potrdimo ali jo zavrnemo. Hipoteza torej predstavlja odnos med 
predmetom in ciljem raziskave. 
 
HIPOTEZA 1:  Več kot polovica  zaposlenih na UE Kamnik je podvrţena stresu. 
HIPOTEZA 2:  Deleţ stresno obremenjenih na UE Kamnik je večji pri ţenskah kot pri 
moških. 
 
Za potrditev ali zavrnitev postavljenih hipotez sem izbrala anketo, metodo, ki je 
primerna tehnika za pridobitev tovrstnih podatkov. Prednosti so, da je anketa 
anonimna, da ima anketiranec dovolj časa za premislek o postavljenih vprašanjih in 
da spraševalec ne vpliva na odgovore anketiranca. 
  
Raziskava v mojem primeru je kvalitativnega in kvantitativnega značaja. Prva se kaţe 
v kvaliteti ţivljenja skozi stresorje, ki to kvaliteto zniţujejo, druga pa je razvidna iz 
merjenja stresorjev in ugotavljanja načinov, ki se jih zaposleni posluţujejo v boju s 
stresom. 
 
Uporabila bom še tehniko dela z dokumentacijo, katere cilj je analiza določenih 
procesov, ki naj bi sluţila za ugotavljanje obstoječe situacije. 
 
Pri sami raziskavi in pisanju diplomske naloge nisem zaznala nobenih ovir. Zaposleni 
na UE Kamnik so se v velikem številu odzvali in mi z izpolnjenimi anketnimi 





















2  PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE 
 
 
2.1  O UPRAVNI ENOTI KAMNIK 
 
Za opravljanje upravnih nalog na podlagi Uredbe o teritorialnem obsegu upravnih 
enot je organizirana Upravna enota Kamnik, ki na prvi stopnji odloča o upravnih 
stvareh iz drţavne pristojnosti, ima pa tudi del pospeševalne in nadzorstvene funkcije 
v prostoru, ki ga pokriva. 
 
Upravne in strokovne naloge na območju Upravne enote Kamnik samostojno izvajajo 
izpostave ministrstev: 
 Ministrstvo za obrambo, Uprava za obrambo Ljubljana, Izpostava Domţale-
pisarna Kamnik, 
 Ministrstvo za notranje zadeve-Policijska postaja Kamnik, 
 Ministrstvo za finance, Davčna uprava Republike Slovenije, Davčni urad 
Ljubljana-Izpostava Kamnik, 
 Ministrstvo za gospodarstvo, Trţni inšpektorat Republike Slovenije, Območna 
enota Kamnik, 
 Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano, Inšpektorat Republike 
Slovenije za kmetijstvo,gozdarstvo in hrano, Enota Ljubljana, Izpostava 
Kamnik. 
 
Na območju Upravne enote Kamnik, ki meri 289 km², sta dve občini, ki štejeta 
pribliţno 33200 prebivalcev.  Občina Kamnik s 102 naselji in občina Komenda s 14 
naselji. Mestno območje zajema mesto Kamnik in Mekinje z 13500 prebivalci. Po 
zadnjem popisu je bilo na območji Upravne enote Kamnik 10308 gospodinjstev, 8608 
druţin in 11000 stanovanj. Upravna enota Kamnik meji na zahodu na UE Kranj, na 
severovzhodu na UE Mozirje, na vzhodu na UE Ţalec, na jugovzhodu na UE Zagorje, 
na jugu na UE Domţale in na jugozahodu na UE Ljubljana.  
 
 
2.2  NALOGE IN CILJI UE KAMNIK 
 
Upravna enota Kamnik opravlja upravne naloge in pristojnosti z delovnih področij 
vseh 15-ih ministrstev, ter druge z zakoni določene upravne naloge. Zaradi boljše 
delitve dela in funkcionalne povezanosti z ministrstvi so na upravni enoti organizirane 
notranje organizacijske enote. 
 
V Upravni enoti Kamnik so po delovnih področjih organizirani naslednji oddelki 
(Organizacijska struktura in kadri, 2008): 
 Načelnik Upravne enote 
 Oddelek za upravne notranje zadeve 
 Oddelek za prostor, gospodarstvo in kmetijstvo 





 Naloge načelnika UE: 
 vodenje upravne enote;  
 koordiniranje dela notranjih organizacijskih enot (NOE);  
 zagotavljanje opravljanja strokovnih in drugih nalog, ki so skupne NOE;  
 opravljanje drugih organizacijskih nalog v zvezi z delom UE;  
 odločanje o pravicah ter dolţnostih iz delovnih razmerij javnih usluţbencev v 
UE;  
 skrb za sodelovanje z lokalnimi skupnostmi z območja UE in z drugimi organi 
in organizacijami;  
 samostojno oblikovanje sistemskih rešitev in drugih najzahtevnejših gradiv;  
 opravljanje drugih najzahtevnejših nalog;  
 vodenje in sodelovanje v najzahtevnejših projektnih skupinah;  
 vodenje in odločanje v najzahtevnejših upravnih postopkih na prvi stopnji. 
 
 V oddelku za upravne notranje zadeve se po posameznih področjih 
opravljajo naslednje naloge: 
  
     drţavljanstvo in matične zadeve: 
 izdaja izpiskov iz rojstne matične knjige, poročne matične knjige in matične 
knjige umrlih, 
 sestava smrtovnice,  
 sprememba osebnega imena,  
 pridobitev drţavljanstva z naturalizacijo,  
 sklenitev zakonske zveze.  
     prijava prebivališča, potne listine in osebne izkaznice: 
 izdaja potne listine,  
 izdaja pogrešane potne listine,  
 izdaja osebne izkaznice,  
 prijava in odjava stalnega prebivališča ter prijava spremembe naslova 
stanovanja, 
 prijava in odjava začasnega prebivališča.  
     promet, javni red in tujci:  
 registracija vozila,  
 izdaja novega prometnega dovoljenja,  
 izdaja preizkusnih tablic,  
 izdaja dovoljenja za vtis številk šasije, 
 zamenjava registrskih tablic, 
 odjava vozila, 
 izdaja vozniškega dovoljenja, 
 podaljšanje veljavnosti vozniškega dovoljenja, 
 zamenjava vozniškega dovoljenja, 
 varstveni in varnostni ukrepi prepovedi voţnje motornih vozil, 
 izdaja posebnega znaka za ustavljanje in parkiranje vozil, 




 priglasitev javnih prireditev in javnih shodov ter izdaja dovoljenj, 
 pridobitev dovoljenja za nabavo oroţja in streliva ter listin za oroţje, 
 pridobitev dovoljenja za nakup in prevoz eksplozivnih snovi, 
 pridobitev dovoljenja za opravljanje verskih obredov zunaj prostorov, ki so za 
to namenjeni in pobiranje prostovoljnih prispevkov v verske namene, 
 pridobitev dovoljenja za pobiranje prostovoljnih prispevkov, 
 pridobitev dovoljenja za stalno prebivanje tujcev, 
 podaljšanje dovoljenja za začasno prebivanje tujcev, 
 izdaja osebne izkaznice za tujce.  
 
 V Oddelku za prostor, gospodarstvo in kmetijstvo se izvajajo naloge z 
naslednjih področij:  
  
     s področja gradbeništva in urbanizma: 
  izdajanje gradbenih dovoljenj, 
 opravljanje tehničnih pregledov objektov in izdajanje uporabnih dovoljenj, 
 izdajanje odločb o spremembah izdanih dovoljenj ter podaljšanje veljavnosti 
izdanih dovoljenj, 
 izdajanje odločb o odmeri nadomestila zaradi degradacije in uzurpacije 
prostora, 
 dokončanje postopkov po Zakonu o graditvi objektov (ZGO) in Zakonu o 
urejanju naselij (ZUN), ki sta prenehala veljati, za izdajo: lokacijskih dovoljenj, 
enotnih dovoljenj za gradnjo, gradbenih dovoljenj, uporabnih dovoljenj, 
 izdajanje dovoljenj po Zakonu o rudarstvu: dovoljenj za raziskovanje, za 
izkoriščanje ter za opustitev izkoriščanja določenih vrst mineralnih surovin, 
dovoljenje za izvajanje rudarskih del, dovoljenj za uporabo objektov po ZR.  
 
     premoţenjsko pravne zadeve, denacionalizacija: 
 vodenje postopka in odločanje o zahtevah za razlastitev oziroma omejitev 
lastninske pravice na nepremičnini v javno korist, 
 izdajanje odločb o denacionalizaciji stanovanjskih hiš, stanovanj, poslovnih 
stavb, poslovnih prostorov in stavbnih zemljišč, 
 izdajanje odločb o denacionalizaciji kmetijskih zemljišč, gozdov in kmetijskih  
gospodarstev, 
 izdajanje odločb o denacionalizaciji zasebnih gospodarskih podjetij in kapitala, 
 vračanje zadruţnega premoţenja, 
 izdajanje odločb o vrnitvi premoţenja članom agrarnih skupnosti. 
  
     s področja stanovanjskega zakona: 
 vodenje registra upravnikov stavb, izdajanje odločb o vpisu večstanovanjske 
stavbe v register upravnikov ter vpis sprememb registrskih podatkov.  
      
     s področja ohranjanja narave: 
 izdajanje soglasij za promet z nepremičninami na zavarovanih območjih, 




 izdajanje odločb o statusu zavarovanega območja drţavnega pomena 
lastnikom nepremičnin.  
 
     s področja kmetijstva in gozdarstva: 
 izdajanje odločb in potrdil v zvezi s pravnimi posli pri prometu s kmetijskimi 
zemljišči, gozdovi in kmetijami,  
 izdajanje odločb o zaščitenosti kmetije in vodenje registra zaščitenih kmetij,  
 izdajanje odločb o priznanju statusa kmeta,  
 izdajanje odločb o statusu kmetijske organizacije,  
 izdajanje dovoljenj za opravljanje dopolnilnih dejavnosti na kmetiji,  
 izdajanje odločb o izpolnjevanju pogojev za pripustno postajo,  
 vodenje registra agrarnih skupnosti ter izdajanje odločb o vpisu v register,  
 izdajanje potrdil in odločb v zvezi z agrarnimi operacijami,  
 vodenje registra kmetijskih gospodarstev,  
 naloge s področja projekta GERK.  
 
     s področja gospodarstva: 
 storitve vstopne točke e-vem, 
 osebno dopolnilno delo, 
 kratkotrajno delo.  
  
 V Oddelku za občo upravo se opravljajo naslednje upravne in druge naloge:  
 
     Upravni postopki: 
  
     s področja vojnih invalidov: 
 priznanje statusa vojnega invalida, 
 odločanje o pravicah vojnega invalida. 
  
     s področja vojnih veteranov:  
 priznanje statusa vojnega veterana, 
 odločanje o pravicah vojnega veterana. 
       
     s področja ţrtev vojnega nasilja: 
 priznanje statusa ţrtve vojnega nasilja, 
 odločanje o pravicah ţrtve vojnega nasilja. 
  
     s področja registracij sindikata in kolektivnih pogodb:  
 odločba o hrambi statuta sindikata, 
 sklep o registraciji kolektivne pogodbe. 
  
     Upravne in druge naloge:  
 izvajanje nalog svetovalca za pomoč strankam, ki daje strankam splošne 
informacije in jim nudi pomoč ter svetuje pri uveljavljanju njihovih pravic, 
 zaračunavanje in pobiranje upravne takse, 




 izdajanje delovnih knjiţic, vpisovanje sprememb v delovne knjiţice in hramba 
delovnih knjiţic, 
 izvajanje upravnih overitev, 
 izdajanje zemljiško-knjiţnih izpiskov, 
 izdajanje potrdil iz zbirk geodetskih podatkov, 
 strokovne naloge za načelnika upravne enote kot predstojnika organa, 




2.3  POSLOVANJE S STRANKAMI 
 
 Poslovni čas Upravne enote Kamnik:  
ponedeljek od 8.00 do 15.00, 
torek od 8.00 do 15.00, 
sreda od 7.30 do 17.30, 
četrtek od 8.00 do 15.00, 
petek od 8.00 do 13.00, 
sobota vsako prvo soboto v mesecu od 8.00 do 12.00 ure. 
  
 Uradne ure Upravne enote Kamnik:  
ponedeljek od 8.00 do 12.00 ure in od 13.00 do 15.00 ure, 
torek od 8.00 do 12.00 ure in od 13.00 do 15.00 ure, 
sreda od 7.30 do 12.00 ure in od 13.00 do 17.30 ure, 
petek od 8.00 do 13.00 ure, 
sobota vsako prvo soboto v mesecu od 8.00 do 12.00 ure. 
 
 
 2.4  ORGANIZACIJSKA STRUKTURA UE KAMNIK 
 
Vse upravne enote v Republiki Sloveniji imajo pribliţno enako organizacijsko 
strukturo, nekatere z več, nekatere z manj krajevnimi uradi.  
 
Upravno enoto Kamnik vodi načelnik. Poleg glavne pisarne imamo še tri oddelke s 
svojimi vodji. V vsakem oddelku je določeno število samostojnih pisarn z natančno 
določenimi nalogami, opravili in pristojnostmi. 
 
Krajevni urad Komenda je v sklopu Upravne enote Kamnik in ima pristojnost za 
opravljanje nalog in izdajanje odločb za naslednja naselja:  
Breg pri Komendi, Gmajnica, Gora pri Komendi, Klanec, Komenda, Komendska 
Dobrava, Kriţ, Mlaka, Moste, Nasovče, Podboršt pri Komendi, Potok pri Komendi, 
Suhadole in Ţeje pri Komendi. 
























































































3  STRES  
 
 
Čeprav je beseda stres dokaj nova, je pa vsebina, zajeta v njej stara, kakor je staro 
ţivljenje na našem planetu (Lindemann, 1977, str. 11). 
 
Tako na spletnih straneh, kot v knjigah je veliko člankov in zapisov, ki opisujejo 
stres. Dokazano je celo, da lahko stres ţe pred porodom vpliva na mater in plod in 
tako pripomore k porodnim zapletom in poškodbam. Mladi se srečujejo z 
neizogibnimi viri stresa vse od porodne travme do konca mladostniškega obdobja 
(Spielberger, 1985, str. 18). 
 
Stres je lahko zunanji (denimo telesni napad, ropot, blisk) ali notranji (ţalost, 
bolezen, pomanjkanje kisika ali glukoze v krvi). Ne glede na vrsto ogroţujočega 
dejavnika, to je stresorja, pa se organizem nanj odzove vedno na enak način s tako 
imenovano alarmno reakcijo, ki jo slikovito imenujemo tudi reakcija "boj ali beg". To 
pomeni, da ta reakcija v organizmu steče vedno, kadar ocenimo neko dogajanje za 
obremenjujoče, ogroţujoče in to ne glede na to, ali smo pravkar srečali leva ali nas je 




3.1  POJMOVANJE STRESA 
 
Prvi je o stresu začel pisati 1936. leta nemški zdravnik Hans Selye, ko je v reviji 
''Nature'' objavil prvi članek o svojih odkritjih. Sindrom, ki ga sproţijo vsakovrstni 
škodljivi vplivi, je poimenoval biološki stres. To je telesni odraz splošne mobilizacije 
obrambnih sil v organizmu, ali alarmna reakcija. Stres je razdelil na tri reakcijske 
faze: alarmni stadij, stadij odpornosti in stadij izčrpanosti (izgorelosti). Nekateri so tri 
osnovne faze razdelili nekoliko drugače: alarm, obramba, izgorelost. Do izgorelosti 
pride takrat, ko je oseba postavljena pred zahteve, ki presegajo njene sposobnosti in 
energijo.  
 
Stres ni le zdravstveno stanje, temveč splet telesnih, duševnih in čustvenih občutij, ki 
so posledica pritiskov, zaskrbljenosti in strahu. Z izrazom stres ponavadi označujemo 
telesne simptome, ki jih povzroči povečana napetost. Neka stopnja stresa je povsem 
normalna, saj pomaga premagovati izzive vsakdanjosti. Previsoka stopnja stresa pa 
povzroči neprijetne odzive telesa (Battison, 1999, str. 6). 
 
Dr. Sonja Treven je v svoji knjigi ''Premagovanje stresa'' prikazala vrsto misli in 
definicij o stresu priznanih zdravnikov, psihiatrov, psihologov in drugih. 
 
''Stresa ne določa tisto, kar ga povzroča, ampak človekova reakcija na ta vzrok, ki ga 
s strokovnim izrazom imenujemo stresor. Stres je duševna in telesna reakcija na 





''Stres uporabljamo za označevanje pritiska, ki potem povzroča različne teţave, ne pa 
za telesne in duševne teţave same. Motnje, ki jih povzroča stres, označujemo z 
izrazom stresne bolezni'' (Coleman, 1987, str. 9). 
 
Stres je moţno opisati kot dogajanje, ki ga sproţi vsaka sprememba, ki zmoti 
človekovo notranje ravnoteţje in aktivira njegove prilagoditvene potenciale. Nihče ni 
povsem odporen proti stresu. Stres lahko prizadene vsakogar, saj je pomemben in 
bistven del našega ţivljenja. Nastaja kot neizogibna posledica naših odnosov z 
nenehno spreminjajočim se okoljem, ki se mu moramo prilagajati. Stres je reakcija 
organizma na draţljaje iz okolja. Vključuje znake obrambe in prilagajanja. Stres je 
interakcija posameznika z okoljem. Še podrobneje je stres prilagojen odziv osebe, ki 
je odsev njenih lastnosti in/ali psihičnih procesov, na dejavnosti, stanja ali dogodke iz 
okolja, ki ustvarjajo pri njej čezmerne psihične in fizične potrebe. Čezmeren odziv, ki 
je povezan s stresom in stresorji, pa se po mnenju navedenih avtorjev nanaša na 
nakopičene učinke stresa, ki se izraţajo kot odkloni od normalnih oblik vedenja ali 
delovanja in so posledica izpostavljenosti stresnim dogodkom. 
 
Stres je kompleksen vzorec čustvenih stanj, psihičnih odzivov in s tem povezanih 
misli, ki nastane kot odgovor na zunanje zahteve. Te zahteve, ki izhajajo iz okolja, pa 
označita kot stresorje. Primeri stresorjev so:  
 zahteve delovnih nalog, 
 medosebne zahteve med sodelavci, 
 odnosi s partnerjem in otroki, 
 druţbene odgovornosti…. 
 
Ali bo dejavnik iz okolja stresor, je odvisno od posameznika in njegovega dojemanja 
tega, kar se mu dogaja. Stres se pojavi pri njem takrat, ko zazna, da je situacija, v 
kateri je, zanj nevarna in ne more obvladati morebitne nevarnosti ali zahtev. Pri 
dolgotrajni izpostavljenosti stresu pride pri posamezniku do čezmernega odziva, ki se 
izraţa na fizični, vedenjski ali psihični ravni. Takšni odzivi lahko privedejo do 
škodljivih posledic v obliki bolezni, čustvenih teţav in slabše opravljenega dela.  
 
Preţivetje vsakega ţivega bitja, je odvisno od njegove sposobnosti uravnoteţiti 
zahteve iz okolja, z lastno usposobljenostjo. Nastanek neravnovesja med njima 
prinaša občutek ogroţenosti na eni, ali ugodja na drugi strani, dokler ne pride do 
ponovne vzpostavitve ravnoteţja (Schmidt, 2001, str. 7). 
 
3.1.1  Klasifikacije stresa 
 
Stres soustvarjajo razni stresni dejavniki. Stresni dejavnik ali stresor je okoliščina ali 
pobudnik, ki jih objektivno označuje stopnja fizične ali psihične nevarnosti. Ti so 
lahko osnova za klasifikacijo stresa. Stresni dejavniki sicer delujejo na mentalni 
(spomin, zaznavanje, predelava informacij / draţljajev), emocionalno-socialni 
(obnašanje, motivacija, čustva) in fizikalni ravni (svetloba, hrup, delovni čas). Na 





Klasifikacija stresa po Jankeju  
 
Po Jankeju so stresorji vsi draţljaji, ki pri določeni intenziteti oz. trajanju povzročajo 
poplavo ali pomanjkanje le-teh. 
 Pozornostni stresorji kot so svetloba, hrup in senzorno pomanjkanje (npr. 
popolna tišina, tema, ipd.). 
 Dejavniki, ki zelo motijo ali celo onemogočajo primarne potrebe kot npr. 
spanje: posledica je nespečnost, hranjenje: posledica je zavračanje hrane, ipd. 
 Stresorji pri različnih storitvah, kot so izpitne situacije, monotono delo, ipd. 
 Socialni stresorji so izolacija, prevelika gostota ljudi na km2, medosebni 
problemi, ipd. 
 Drugi stresorji so konflikti pri bolj ali manj pomembnih odločitvah, strah pred 
prihodnostjo, ipd. 
  
Klasifikacija stresa po Bousceinu 
  
Po Bousceinovem mnenju so inducirani stresni stimulansi prisotni skozi daljše 
časovno obdobje in izzovejo dolgotrajne reakcije, kajti stres je prisoten zgolj takrat, 
kadar mu je organizem daljše časovno obdobje izpostavljen. 
 Stresorji brez druţbenega predznaka kot so pomanjkanje in poplava 
draţljajev, slutnje pred neprijetnimi dogodki, ipd. 
 Stresorji, ki so delno povezani z druţbo, kot draţljaji kaznovanja in 
dokazovanja lastne osebnosti. 
 Stresorji, ki so preteţno pogojeni z druţbenim okoljem, kot so izolacija, izguba 
svojcev ali prijateljev, sprememba delovnega mesta, preveè prebivalcev na 
km2, socialni konflikti, gospodarska kriza, ipd. 
 
Cannonova teorija stresa (leto 1932) 
 
Po Cannonu povzroči določen stresor napadalni - defenzivni sindrom, ki aktivira vse 
potrebne organe k defenzivni agresiji oziroma umiku. Cannonova teorija stresa je 
biološko usmerjena, saj pripisuje osrednjo vlogo npr. hormonom (adrenalin, 
noradrenalin) kot tudi povečani srčni aktivnosti in motnjam v prebavnem traku. 
 
Selyejeva teorija stresa (leto 1957) 
 
Stres je stanje posebnega sindroma, ki obstaja znotraj biološkega sistema zaradi 
nedoločljivih sprememb. Avtor opisuje splošni sindrom prilagajanja, ki je sestavljen iz 
treh stopenj: 
 Alarmna reakcija - na tej stopnji prihaja do rušenja notranjega ravnovesja, ki 
pospešuje krvni pretok v mišicah, srcu in moţganih (pospeši miselne procese), 
povečani transport kisika pripomore k boljši ventilaciji pljuč; v 
elektroencefalogramu (EEG) opazimo hitre ß- valove. 
 Faza upora - v tej fazi dosegajo adaptivne reakcije svojo optimalno vrednost. 
Če je posameznik dalj časa izpostavljen stresni situaciji, prihaja v organizmu 




in spolnih funkcij, pri čemer je npr. menstrualni cikel zelo moten, kar lahko 
povzroči razne procese vnetja. 
 Faza izčrpanosti - prihaja do izgube adaptivnih zmogljivosti. Posledice se 
kaţejo v povečani telesni teţi, povišanem krvnem pritisku, mnoţenju krvnih 
teles (rdeča/bela krvna telesa in krvne plošče), motenj v prebavnem traktu, 
itd. Oseba je v tej fazi zelo podvrţena raznim infekcijam, zgodnjemu staranju, 
depresiji in anksioznosti. 
 
Lazarusov kognitivni model (leto 1974) 
  
Po njegovem mnenju ne delujejo stresorji zgolj na fizičnem, temveč tudi na 
psihološkem in vedenjskem nivoju. Lazarus razlikuje tri stopnje pri predelavi stresa: 
 Primarna evalvacija - oseba zaznava draţljaje iz okolja in jih ovrednoti glede 
na njihovo nevarnost. 
 Sekundarna evalvacija - ovrednotijo se bolečine, izguba samozavesti in 
izolacija posameznika v druţbi. Poleg tega ta ocena vključuje tudi moţne 
alternative pri reševanju določene situacije in v končni fazi tudi vključuje 
odvisnost od situacijskih parametrov, osebnostnih značilnosti in kognitivne 
strukture reševalnih strategij.  
 Sklepna stopnja - na podlagi uspešnosti/neuspešnosti se posameznik nauči  
vključiti te strategije reševanja situacij. Ko se spremenijo zunanji in notranji 
pogoji, se ponovno evalvira pretekla situacija. V primeru, da se ne doseţe 
posameznikovo prvotno izhodišče, sledi patološka prilagoditev spremembi, kar 
vpelje nove vrednote. 
 
Levijev model stresa (leto 1975) 
  
Levi izpostavlja v svoji teoriji naslednje: 
 Stresorji kot prenatrpanost npr. predmetov.  
 Sprememba fizikalnega okolja in psihosocialne situacije (hrup, onesnaţevanje 
zraka in vode, prekomerna gostota prometa, pomanjkanje prehrane, 
pomanjkanje energije, brezposelnost, visoke zahteve glede izobrazbe in 
storilnostjo pri delu, itd.). 
 Fizikalne in psihosocialne spremembe ter psiho biološki programi so preko 
genske zasnove določeni, a vplivi okolja v naslednji fazi povzročajo ranljivost, 
upor in negativna nagnjenja do obstoječih situacij. 
 V patoloških procesih se sproţijo stresni mehanizmi. 
 Nastajajo kali za različne bolezni. 
 Kaţe se obolenje, ki v slabših ţivljenjskih razmerah toliko bolj izstopa. 
  
Model stresa po Jankeju 
  
Janke izhaja iz stresorjev, ki se v "črni skrinji" zaznavajo in predelajo. Opazna je 
reakcija, ki se lahko pokaţe tako na fiziološki kot tudi na psihološki ravni. Zaznavanje 
in predelava draţljajev v "črni skrinji" sta določeni s posebnimi osebnimi značilnostmi; 




Model stresa po Mc Grathu 
  
Temelj stresnih dogodkov tiči v subjektivni interpretaciji pričakovanih prednosti in 
slabosti. Stresni cikel je sestavljen iz: 
 Situacije 
 Zaznavanje situacije na podlagi negativnih ali pozitivnih komponent. Sledi 
slutnja določenih posledic in subjektivni pogled na določeno situacijo. 
 Reakcijski izbor 
 Proces izpeljave akcije in vedênja. 
Stresni cikel učinkuje na situacijo in pogleda na uspeh/neuspeh, ki tvorijo nove 
evalvacije posameznika. Poleg situacijskih učinkov je zelo pomembno upoštevati 
vplive bliţnjih ljudi, to so njihova stališča, zahteve, sposobnosti, ipd. Na podlagi 
nadaljnjih proučevanj na področju športa je Mc Grath določil šest vrst stresorjev 
(naloga, vloga, okvir, učinkovanja, fizikalno in socialno okolje in oseba). Po njegovem 
mnenju obstaja sistem medsebojnih odvisnosti, draţljajskih konfiguracij in doseţenih 
učinkov. Iz tega sistema nastajajo pomembne teţave, ki osvetljujejo obstoječi stres 
in njegove negativne posledice. 
  
Cooper-Cummingsov model stresa (leto 1979) 
  
Trdita, da posamezniki poskušajo svoje misli, čustva in odnose s svetom obdrţati v 
stalnem stanju, kajti vsak dejavnik posameznikovega psihičnega ali telesnega stanja 
se nahaja v območju uravnoteţenosti, v katerem se določena oseba prijetno počuti. 
V primeru, da je določen dejavnik zelo moteč, mora posameznik nanj ustrezno 
ukrepati oziroma delovati, da ponovno vzpostavi stanje, v katerem se prijetno počuti.  
 
Skratka, po njunem mnenju je izid stresa odvisen od uspešnosti strategij 
spoprijemanja, ki jih posameznik uporabi, da bi stres premagal. 
 
Beehr-Newmanov model stresa (leto 1995) 
  
Avtorja sta izdelala sekvenčni model stresa in sta poskusila sistematizirati relevantne 
faktorje, ki se povezujejo s fenomenom stresa. Osnove procesa stresa sta pojmovala 
s sedmimi latentnimi spremenljivkami: 
 Okolje oziroma elementi delovnega okolja, ki predstavljajo potencialni izvor 
stresa pri delu. 
 Osebnost, ki se bolj ali manj uspešno prilagaja in spoprijema s stresom. 
 Proces, kjer izpostavljata fiziološke in psihološke procese, ki povezujejo 
komponente osebnosti in okolja med seboj. 
 Človeške posledice psihičnega in fizičnega zdravja, ki se pojavljajo kot rezultat 
izpostavljenosti stresnim draţljajem. 
 Organizacijske posledice, ki vsebuje poglede organizacijskega funkcioniranja in 
lahko negativno vplivajo na èlane organizacije. 
 Prilagajanje, ki predstavlja različne oblike individualnega in organizacijskega 




 Časovni obrazec, ki naj bi zajel vse ostale individualne in organizacijske 
spremenljivke. 
 
Nazadnje sta teh sedem kategorij povezala v splošni model, s katerim sta 
nameravala prikazati njihovo dinamiko. 
 
 
3.2  NASTANEK STRESA 
 
''Ne obstaja nobena bolezen, ki ni povezana z dušo,'' je zapisal ţe starogrški filozof 
Sokrat. Čeprav je misel morda iztrgana iz celote, pa se kljub temu velja ustaviti ob 
njenem sporočilu. V nasprotju s splošno sprejetimi stališči v obdobjih srednjega veka, 
industrializacije in celo kasneje, v časih moderne dobe, odkriva zgornja misel neko po 
krivici zanemarjeno modrost. 
Spričo tehnike, ki je omogočila natančnejši vpogled v človekov organizem pa tudi 
nove neslutene moţnosti poseganja vanj, je posameznik postal vse bolj skupek celic 
in organov. V primeru, da je zbolel, je postajal vse bolj nosilec bolnega organa. Kot 
tak je bil predmet najrazličnejših bolj ali manj zastrašujočih diagnostičnih in 
terapevtskih posegov. Ideja o neločljivi celovitosti človeškega bitja – spomnimo se 
samo starogrškega reka ''zdrav duh v zdravem človeku'' -  je tako za dolgo časa 
utonila v pozabo. Kakor da smo brez čustev, kot bi ne poznali strahu in tesnobe, 
jeze, nezadovoljstva, potrtosti in obupa. Kot bi se silna energija, ki jo sproţajo 
emocije, ne kazala v telesnih procesih…(Rakovec, 1991, str. 9). 
 
Najpreprostejša in najširša razlaga stresa opredeljuje stres kot dogodek, ki nas 
kakorkoli ogrozi in postavi v razmere, da se branimo. Izraz stres izvira iz latinščine 
(stringere). Prvi so ta pojem začeli uporabljati Angleţi v 17. stoletju, in sicer za opis 
nadloge, pritiska, teţave ali obremenitve. S fiziološkega vidika stres definiramo kot 
odziv organizma na potencialno škodljiv dejavnik. O vplivih stresa na telesne in 
duševne bolezni so začeli razmišljati šele v 19. stoletju. Stresorji so lahko zunanji, ki 
so posledica vsakodnevnih obremenitev, (pritisk na delovnem mestu, prometni 
zastoji, gneča, nesporazumi na delovnem mestu, smrt bliţnjega, izguba zaposlitve 
idr.) in notranji. Ne glede na vrsto ogroţajočega dejavnika, se organizem nanj 
odzove vedno na enak način z alarmno reakcijo, ki jo imenujemo boj ali beg (fight or 
flight) (Luban – Plozza, 1994, str. 14).  
 
Izraz stres je pogost v splošni in vsakdanji rabi, čeprav so opredelitve pojma 
najpogosteje zelo ohlapne in nenatančne. Naraščajoče zanimanje za stres pa odseva 
tudi številna prizadevanja, da bi ublaţili njegove posledice, ki škodijo zdravju 
posameznika, povzročajo izgube v gospodarstvu, pretresajo nekatere poklice in 
nasploh ogroţajo celotno druţbo. Stresa se je prijel neslavni vzdevek ''kuga 
dvajsetega stoletja'', ki ga potrjuje tudi izjemna medijska pozornost, saj komajda 
mine dan, da ne bi v dnevnem časopisju omenjali stresa. Tudi naključen in površen 
prelet naslovnic tednikov bo našo trditev podkrepil, še več dokazov zanjo pa bi našli v 
strokovnih revijah in naslovih knjig, še zlasti s področja poslovnega ţivljenja, 




''Prav stres je pomagal preţiveti ljudem skozi tisočletja, v današnjem času pa je 
postal sovraţnih številka ena. Je vzrok številnih nesreč, bolezni, prezgodnjih smrti, 
samomorov, nezadovoljstva in napetosti. Teţko je tudi izračunati izgubo, ki jo 
povzroča gospodarstvu''(Schmidt, 2001, str. 6). 
 
 
3.3  RAZLOGI ZA NASTANEK STRESA 
 
Stres je neogiben del ţivljenja vsakega posameznika. Vse, kar v ţivljenju doţivljamo, 
nam lahko pusti nekaj škodljivega in tudi pozitivnega stresa. Stres je namreč 
posledica dojemanja in doţivljanja pojavov, ki nas v našem okolju spreminjajo. Gre 
za hude ţivljenjske preizkušnje, ki se jim ni mogoče izogniti, temveč se jim moramo 
prilagoditi in jih poskušati premagati po svojih najboljših močeh. Način, kako takšne 
okoliščine zaznavamo, pa je v veliki meri odvisen od naših nazorov in prepričanj.  
 
Osebni razlogi 
 izguba prijatelja, 
 fizično nasilje, 
 slabo zdravje, 
 spolne teţave, 
 zapor, 
 nesrečna ljubezen. 
 
Druţinski razlogi 
 zakonske teţave, 
 teţave otrok, 




Narodni in mednarodni odnosi 
 nevarnost vojne, 
 kriminal, 
 nasilje na cesti, 
 informacije preko medijev, 
 drugo. 
 
Delo in finance 
 finančne teţave, 
 povečanje delovnih obremenitev, 
 slabi medsebojni odnosi na delu, 
 upokojitev, 






3.4  SIMPTOMI STRESA 
 
Navajam nekaj najpogostejših znakov stresa (Looker, 1993, str. 68-69). 
 
Telesni simptomi: 
 nespečnost ali prevelika potreba po spanju, 
 zmanjšan ali povečan apetit, slabost, prebavne motnje, 
 bolečine v mišicah, v prsih ali okoli srca, 
 pogosti glavoboli, vrtoglavice, 
 kronična utrujenost, nizka stopnja energije ali izbruh energije, ki mu sledi 
depresija, 
 pogosti prehladi, alergije. 
 pretirano uţivanje nikotina, kofeina, pomirjeval, alkohola… 
 
Duševni simptomi: 
 tesnoba, nemir, napetost, zaskrbljenost, 
 nezadovoljstvo, slaba volja, razdraţljivost, 
 potrtost, občutek nemoči, obupa, depresija, 
 pretirana občutljivost, zmedenost, nagle spremembe razpoloţenja, 
 nočne more, pogost jok, 
 vzponi in padci samospoštovanja, občutki manjvrednosti. 
 
Simptomi na področju medosebnih odnosov: 
 ţelja po samoti, skrivanje, izolacija, 
 teţave v komunikaciji, 
 zmanjšani stiki s prijatelji, 
 nezaupanje, nestrpnost, 
 motnje v spolnosti. 
 
Simptomi stresa na delovnem mestu: 
 občutek preobremenjenosti, nizka produktivnost, izguba perspektive, 
 pomanjkanje interesa za dejavnosti, ki so vas nekoč veselile, 
 pomanjkanje novih idej, neodločnost, 
 nedokončane naloge, lotevanje vedno novih nalog, 
 teţave z zbranostjo, pozornostjo, pozabljivost, 
 odpor do dela. 
 
 
3.5  HOLMESOVA LESTVICA STRESNIH DOGODKOV  
 
Holmesova lestvica se nanaša na dogodke v zadnjem letu posameznikovega ţivljenja. 
Število točk nad 200 pomeni izrazito stresno obremenjenost in nevarnost poslabšanja 
posameznikovega zdravstvenega stanja. Lestvica ne upošteva individualnosti in 





Zanimivo je, da so kot stresni dogodek ovrednoteni tudi, na prvi pogled povsem 
pozitivni trenutki v ţivljenju: poroka, konec otrokovega šolanja, počitnice, 
praznovanje večjih praznikov. 
 
Tabela 1:  Holmesova lestvica stresnih dogodkov 
 
zakončeva smrt 100 
razveza 73 
ločeno zakonsko ţivljenje 65 
prestajanje zaporne kazni 63 
smrt bliţnjega druţinskega člana 63 
telesna poškodba ali bolezen 53 
poroka 47 
poravnava zakonskih nesoglasij 45 
upokojitev 45 
zdravstvene teţave druţinskega člana 44 
nosečnost 40 
teţave v spolnosti 39 
rojstvo novega druţinskega člana 39 
spremembe na delovnem mestu 39 
večje spremembe finančnega stanja 39 
prijateljeva smrt 38 
zamenjava vrste dela 37 
pogosti prepiri z zakoncem 36 
zadolţitev za večjo vsoto denarja 35 
teţave pri poravnavi dolgov in posojil 35 
spremenjena odgovornost na delovnem mestu 29 
otrok zapusti druţino 29 
spori s sorodniki 29 
pomembni doseţki (napredovanje, nagrade) 28 
zakonec (partner) je prekinil delovno razmerje 26 
začetek ali konec otrokovega šolanja 26 
sprememba stanovanjskih razmer 25 
spremembe navad in običajev 24 
nesoglasje z nadrejenimi 23 
sprememba delovnega urnika ali načina dela 20 
zamenjava šole 20 
sprememba načina rekreacije 19 
sprememba klubskih, druţinskih dejavnosti 19 
spremenjeno druţabno ţivljenje 18 
najem posojila ali večje zadolţevanje 17 
spremenjen način spanja 16 
spremenjen način ţivljenja druţinskega člana 15 




Friedman in Rosenman (1974), zdravnika kardiologa sta razdelila ljudi na osebnosti 
tipa A in tipa B. Ljudje tipa A bodo po njunih ugotovitvah trikrat bolj verjetno doţiveli 
kap ali infarkt kot tisti iz skupine B, pa čeprav bodo opravljali enako vrsto dela in 
ţiveli v podobnih okoliščinah. 
 
Ljudje tipa A so ''hitri'' ljudje. Prizadevajo si hitro dokončati eno nalogo in nato začeti 
novo. Opravijo več dela in delajo hitreje kot ljudje tipa B. Redko pokaţejo jezo ali 
druga negativna čustva, pa čeprav so morda v kriznem obdobju. Odlikujejo se pri 
izvedbi nalog, ki morajo biti končane v določenem roku. So pa nepotrpeţljivi s tistimi, 
ki jih pri njihovem delu ovirajo. So ambiciozni, polni delovne energije, entuziazma. 
Prizadevajo si za napredovanje, promocije, nagrade, in jih tudi pričakujejo. 
 
Ljudje tipa B, ki so tihi in mirni, pa se odlikujejo pri nalogah, ki zahtevajo več 
preučevanja in razmišljanja. Več pozornosti namenijo kakovosti rezultatov. Čeprav si 
ne prizadevajo za napredovanja, pogosto zasedajo visoke poloţaje. 
 
 
3.6  STRES NA DELOVNEM MESTU V EVROPSKI UNIJI 
 
Eden od treh delavcev v Evropi, torej več kot 40 milijonov ljudi je podvrţenih stresu. 
To stane EU 20 milijard evrov letno. Stres na delovnem mestu je druga 
najpogostejša zdravstvena teţava. Vsako leto je zaradi stresa izgubljenih več kot 
milijon delovnih dni, ob tem pa moramo upoštevati še dejstvo, da veliko zaposlenih 
noče govoriti o teh problemih. Tudi delodajalci se ne zavedajo, kakšen vpliv ima stres 
na organizacijo in poslovni uspeh. 
 
Več milijonov delavcev po vsej Evropi je dnevno izpostavljenih psihosocialnim 
tveganjem pri delu, ki povzročajo stres. Več kot 50 odstotkov jih dela v vsiljenem, 
hitrem delovnem ritmu. Delo morajo končati v prekratko postavljenih rokih. Tretjina 
delavcev navaja, da nad svojim delom nimajo nadzora ali pa je ta premajhen. 9 
odstotkov jih navaja, da so podvrţeni zatiranju pri delu, 23 odstotkov jih ima teţave z 
utrujenostjo, 4 odstotke delavcev pa je bilo izpostavljenih psihičnemu nasilju. 
 
V preteklih letih je EU okrepila svoje zmogljivosti za obvladovanje mednarodnih 
tveganj za zdravje, vključno z nalezljivimi boleznimi in biološkim terorizmom. Če na 
primer grozi pandemija, EU oblikuje usklajen načrt ukrepanja, kot je to storila v 
primeru ptičje gripe. V prihodnje se načrtuje vzpostavitev v celoti opremljene 
infrastrukture EU za primer ukrepanja v nujnih primerih na področju zdravja. Prvi 
velik korak k usklajeni pripravljenosti je bil ustanovitev Evropskega centra za 
preprečevanje in obvladovanje bolezni v Stockholmu maja 2005. 
 
EU je za obdobje od leta 2007 do leta 2013 letno namenila 50 milijonov evrov za 
izboljšanje zbiranja podatkov, izmenjavo podatkov in naše razumevanje o tem, kako 
politike EU vplivajo na zdravje. Druge strategije zadevajo vpliv prehrane, telesne 




ter izboljšanje duševnega zdravja. Poleg tega EU financira raziskovanje, kako 
vsakomur zagotoviti najboljšo moţno raven zdravja (Evropa, 12.5.2009)  
 
Leta 1991/92 je bila opravljena prva raziskava na področju delovnega okolja, ki je 
pokazala jasno razliko med severom in jugom drţav članic Evropske unije. Te se 
delijo na tri skupine. V prvi so: Belgija, Nizozemska, Luksemburg, Danska, Nemčija in 
Zdruţeno kraljestvo. V drugi so: Grčija, Španija, Portugalska in v tretji skupini: 
Francija, Italija, Irska. Prva skupina ima zgrajeno dobro podporo, ki skrbi za 
izobraţevanje, primerno opremo in dovoljenja. Delovni pogoji omogočajo določeno 
stopnjo neodvisnosti. Za drugo skupino so značilni daljši delovni dnevi, večji fizični in 
psihični pritiski in delovni pogoji, ki ogroţajo zdravje. Tretja skupina se sooča z vsemi 
mogočimi problemi, kot so slabo načrtovano delo, dolgi delovni dnevi, majhna 
podpora in nizka stopnja izobraţevanja. Raziskava je pokazala tudi razlike med 
spoloma. Ţenske imajo manjšo stopnjo neodvisnosti in pogosteje opravljajo 
ponavljajoče delovne naloge. Moški pa se soočajo z večjimi pritiski in daljšim 
delovnikom (Workstress, 12.5.2009). 
 
 
3.7  IZVORI STRESA V DELOVNEM OKOLJU 
 
Lahko bi rekli, da kadar pomislimo na podjetje in bolezni, prevladuje mnenje, da so 
med tistimi, ki jih bolezen največkrat prizadene, delavci, ki ne zasedajo hierarhično 
visokega poloţaja. Trditev bi se verjetno nanašala na bolezni in poškodbe, ki so 
nastale pri delu, medtem ko bolezni psihosomatskega izvora lahko poveţemo z 
menedţerji. Drugo ime za stres je namreč menedţerska bolezen. Sami menedţerji so 
v večini mnenja, da ne morejo zboleti in v to so tako prepričani, da ne opazijo 
oziroma si nočejo priznati, kadar so bolni. 
 
Stres na delovnem mestu se pojavi, ko zahteve delovnega mesta preseţejo naše 
sposobnosti in posledice se kaţejo kot utrujenost, nespečnost, razdraţljivost, srčne 
bolezni, oslabljen imunski sistem in če ne ukrepamo, so posledice lahko še hujše, saj 
kot menijo strokovnjaki, sam stres še ni bolezen, v to lahko prerase, saj se ga 
velikokrat ne zavemo. V Sloveniji se v večjem obsegu pojavlja v zadnjem desetletju. 
 
Stres lahko povzročijo slabi medsebojni odnosi v sluţbi, med prijatelji, doma,... 
Vedno bolj se povezujejo vse sfere našega ţivljenja in tako skoraj ne znamo več ločiti 
delovnega in prostega časa. V sluţbo nosimo osebne probleme in obratno, sluţbene 
domov. 
 
Menedţerske bolezni se pojavijo tudi na dopustu in med prazniki, ko bi čas lahko 
izkoristili, da bi se spočili in nabrali novo energijo. Ţal pa je ponavadi tako, da večina 
menedţerjev tudi takrat misli na procese v podjetju in se obremenjuje z vprašanjem 
kaj se dogaja v podjetju med njegovo odsotnostjo, ali vse poteka kot bi moralo, so 





Prav menedţerji večino svojega časa preţivijo na delovnem mestu, kar vpliva na 
nepravilno prehrano in pomanjkanje telesne aktivnosti.  
 
Manuela Pendl Ţalek, avtorica knjige Aktivno ţivljenje - zdravo ţivljenje, pravi, da je 
med drugim namenjena tudi menedţerjem, podjetnikom in vodilnim v podjetjih, ki jih 
ogroţajo stresne (menedţerske) bolezni, saj za telesno aktivnost lahko poskrbimo 
kjerkoli, tudi pri vsakodnevnih obveznostih. 
 
Zelo pomembna je tudi klima v skupini. Klima je ozračje, v katerem člani skupine 
delajo in sledijo skupnim ciljem. Klima ima svojo osnovo v čustvih, zato je hitro 
sprejemljiva in teţko obvladljiva. Dobra klima v skupini je podpora vodji, skupnim 
ciljem in ustvarjalni naboj za reševanje problemov in stresnih situacij. Dobra klima ne 
pomeni, da so vsi srečni in zadovoljni. Bolj je pomembno to, da so skupni cilji dovolj 
jasni vsem, da jih sprejemajo in da poznajo svoje sposobnosti in sposobnosti svojih 
sodelavcev. Dobro klimo v skupini zaznamo kot doseganje ciljev skupine in 
zadovoljstvo zaposlenih.  
 
Delovno okolje je lahko zelo stresno za zaposlene. V nekaterih organizacijah in pri    
opravljanju določenih del so zaposleni izpostavljeni večjim stresnim obremenitvam, v 
drugih pa so soočeni z manj stresnimi elementi. V delovnem okolju lahko povzročajo 
stres pri zaposlenih različni dejavniki, kot so na primer vrsta zaposlitve, razmejitev 
med delom in nedelom, konflikt vloge, odgovornost za druge zaposlene, in drugi 
(Treven, 2005, str. 295). 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
Vrsta zaposlitve 
 
Nekatere zaposlitve, med katere lahko uvrstimo delo gasilca, direktorja, kirurga,  
vključujejo visoko stopnjo stresa za zaposlene. Druge zaposlitve, kot na primer 
zavarovalni statistik in referent za nabavo so veliko manj stresne. Raziskave 
potrjujejo, da so nekatere zaposlitve veliko bolj stresne kot druge. V njih so primerjali 
več sto zaposlitev na podlagi različnih kriterijev, med katerimi so nadurno delo, 
norme , zaključni roki, tekmovalnost, fizične zahteve, delovni pogoji, prevzem rizika, 
zahteva po iniciativnosti, zahteva po vzdrţljivosti. Zaposlitve, ki so jih med 
dvestopetdesetimi spoznali kot najbolj stresne za zaposlene, so: predsednik drţave, 
gasilec, direktor, kirurg, kontrolor zračnega prometa, menedţer za stike z javnostjo, 
borzni posrednik, pilot, arhitekt, odvetnik, zdravnik, itd. 
 
Razmejitev med delom in nedelom 
 
V sodobni, tehnološko podprti, inovativni druţbi je zaposlenost obeh staršev v 
druţinah z otroki prej pravilo kot izjema. Posledica takega stanja je nenehno iskanje 
ravnovesja med sluţbo in druţino. Zaposleni je zaradi svoje razdvojenosti med 
odgovornostjo do dela in druţine dovzeten izvor stresa, ki se imenuje »konflikt vlog«. 
Ta se pojavi zaradi neusklajenosti med pričakovanji partnerja in organizacije, v kateri 
le ta opravlja delo. Konflikt med druţino in delom je lahko zelo stresen. Mogoče ga je 




Prevelika obremenjenost vloge 
 
Ko slišimo »stres na delu«, ponavadi pomislimo na zaposlene v podjetju, ki imajo več 
dela kot ga morejo opraviti in si zato prizadevajo opraviti čim več v čim krajšem času. 
Takšna asociacija je v skladu s preobremenjenostjo zaposlenega, ki je lahko 
dvojnega značaja. Kvantitativna preobremenjenost se pojavi v primeru, ko naj bi 
zaposleni opravil več dela, kot ga je sposoben v določenem času. Kvalitativna 
preobremenjenost pa se nanaša na prepričanje zaposlenega, da ima premalo 
potrebnih spretnosti ali sposobnosti, da bi opravil svoje delo. Obe vrsti 
preobremenjenosti sta zelo neprijetni in povzročata visoko stopnjo stresa.  
 
Odgovornost za druge zaposlene 
 
Odgovornost za druge je zelo teţko breme, ki ga prenašajo vsi vodilni delavci in 




Organizacija, v kateri zaposleni delajo, lahko tudi predstavlja izvor stresa. Štiri njene 
značilnosti je mogoče prištevati med povzročitelje stresa (Treven, 2005, str. 26): 
 organizacijska raven, 
 organizacijska kompleksnost, 
 organizacijske spremembe, 
 organizacijske mejne vloge. 
 
Na najvišji organizacijski ravni so pri vodstvenih delavcih prisotni konflikt vloge, 
odgovornost za druge zaposlene, negotovost vloge in prevelika preobremenjenost 
vloge . Z ozirom na organizacijsko kompleksnost lahko stresno deluje veliko število 
opravil in zahtev ter zapletene mreţe, ki obstajajo v velikih organizacijah. Pojav 
stresa je mogoče povezati tudi z organizacijskimi spremembami, kot so na primer 
nov informacijski sistem, preusmeritev na drugo delovno mesto,... 
 
Nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu 
 
Poseben  izvor stresa predstavlja nadlegovanje na delovnem mestu. Lahko ga 
opredelimo kot ponavljajoče neprimerno ravnanje z zaposlenimi ali skupino 
zaposlenih, ki ogroţa njihovo zdravje in varnost. Ta vrsta nasilja je pogosta v 
storitvenih dejavnostih. Doţivljajo ga medicinske sestre, blagajniki, zaposleni na 
bencinskih servisih, gasilci, učitelji, gostinci in prometni redarji. 
 
Fizični pogoji dela 
 
''Kadar so fizični pogoji dela neprimerni in celo nevarni, lahko vplivajo na nastanek 
mnogih bolezni in delujejo kot stresni dejavniki. Med takšne uvrščamo hrup, 





3.8  STRES KOT ORGANIZACIJSKI FENOMEN 
 
 
Stresu, njegovim posledicam in preprečevanju posledic se v naših podjetjih ne 
posveča veliko pozornosti. Stres ni karakteristika samo managerskega dela, ampak je 
povezan z vsemi deli oziroma delovnimi situacijami. Je neizogiben del modernega 
ţivljenja. Velika konkurenca, prestrukturiranje podjetij, reorganizacija proizvodnje in 
managementa, stalne spremembe pri potrebnih znanjih, veščinah, v tehnologiji, 
groţnja ukinjanja delovnih mest in odpuščanja ter druge lastnosti sodobnega dela in 
poslovanja vzpodbujajo stres in nikomur ne prizanesejo. Govorimo o organizacijskem 
stresu. 
 
V ILO (International Labour Organization – Mednarodna organizacija dela) prisegajo 
na definicijo stresa iz leta 1992, ki pravi da je stres napetost, ki se pojavi kot 
posledica neskladja med delavcem in njegovim okoljem in drugimi delavci. Stres je 
zvezen pojav, ki ima različne vplive od izrazito pozitivnega in preko optimalnega do 
izrazito negativnega. V delovnem okolju ţelimo predvsem nevtralizirati in odpraviti 
negativne vplive stresa na delavca. Odpravljanje negativnih vplivov stresa na delavce 
se kaţe v gradnji njihove višje odpornosti na stres, ki se kaţe v višji stopnji 
razpoloţljivosti delavcev (ILO, 12.5.2009).  
 
3.8.1  Priprava programa upravljanja s stresom 
 
Program upravljanja s stresom naj bi vseboval celovit splet med seboj usklajenih 
individualnih in organizacijskih ukrepov in aktivnosti (z roki in nosilci) za realizacijo 
zgoraj navedenih usmeritev. Strokovni nosilec priprave programa naj bi bila 
predvsem kadrovska  funkcija oziroma sluţba podjetja, pomembno pa je tudi aktivno 
vključevanje sveta delavcev, sindikatov in zaposlenih. 
 
Naloge kadrovske funkcije pri opravljanju s stresom v organizaciji: 
 Izdelava analiz in ocenjevanje stresa 
 Priprava programa za odpravo stresorjev 
 Aktivnosti za zmanjševanje stresa: 
o sprememba v organizacijski strukturi, 
o spremembe v stilu vodenja, 
o uvajanje participacije, 
o informiranje zaposlenih, 
o oblikovanje delovnih mest, 
o usklajevanje zahtev dela in posameznikovih zmoţnosti. 
 Sistematično raziskovati organizacijsko klimo: 
o določiti izzive, 
o pripraviti ukrepe, 
o izvajati ukrepe ob sodelovanju najvišjega vodstva, sveta 
delavcev in sindikata. 
 Izdelava metod in orodij za delo in aktivno delovanje pri: 




o razporejanju ţe zaposlenih, 
o ugotavljanju uspešnosti zaposlenih, 
o razvoju zaposlenih, 
o motivaciji zaposlenih, 
o svetovanju zaposlenim, 
o kakovosti dela in privatnega ţivljenja zaposlenih. 
 Za učinkovito in uspešno izvedbo programa upravljanja s stresom, pa morajo 
biti izpolnjeni naslednji predpogoji: 
o podpora najvišjega vodstva, 
o podpora in sodelovanje sindikata in sveta delavcev, 
o stalna naloga, ki spremlja pojav in ne samo enkratna akcija za 
obvladovanje stresa, 
o široko in konstruktivno vključevanje zaposlenih skozi ves proces,  
o jasno postavljeni cilji, 
o zaposlenim je potrebno zagotoviti samoiniciativo in svobodno 
sodelovanje v programu brez pritiska in prisile. 
 
Le ob upoštevanju zgoraj navedenih pogojev so sodelavci v določenem podjetju 
oziroma organizaciji manj podvrţeni stresu, počutijo se upoštevane, izpopolnjene, kar 
posledično privede do večje produktivnosti in učinkovitosti na delovnem mestu, to pa 
dalje do večje uspešnosti in konkurenčnosti organizacije. 
 
Delo mora človek organizirati za lastno doseganje učinkovitosti in s tem lasten 
občutek potrditve (da je storilnostne potenciale uporabil kar se da učinkovito), kot 
tudi za občutek, da je svoje delo normalno vključil v delovanje svojega delovnega 
okolja in druţbe ter ekološkega okolja. Pri tem seveda vstopijo v potrebnost 
obravnave tudi druge njegove sposobnosti in potrebe. Človek se namreč pri svojem 
delovanju nujno ozira vase in v svojo neposredno okolico, kot tudi izven sebe in se 
pri tem vgrajuje v suprasisteme (Ovsenik, 2007). 
 
 
3.9  PREPREČEVANJE STRESA V DELOVNEM OKOLJU 
 
Naučiti se moramo škodljivi stres spremeniti v koristnega. Pogoj za učinkovito 
obvladovanje stresa je pridobitev spretnosti, s katero bomo negotovo ravnovesje 
obdrţali v mejah normalnega stresa. To pa lahko doseţemo šele takrat, ko smo 
dobro seznanjeni s stresom, s telesnimi in psihičnimi znamenji burne reakcije (Powell, 
1999, str. 62). 
 
Določitev prednosti 
 določite najpomembnejšo nalogo 
 razvrstite jih po pomembnosti 
 
Uravnavanje vašega časa 
 koliko časa za določeno nalogo 





 izogibajte se izolacij 
 delajte v timu 
 
Razdeljevanje nalog 
 zaupajte sodelavcem 






V  organizaciji imajo na razpolago dva načina za preprečevanje stresa pri zaposlenih. 
Prvi je povezan z dejavniki, ki povzročajo stres pri ljudeh. Te dejavnike lahko 
razvrstimo na tiste, ki se pojavljajo v delovnem okolju in na tiste, ki se pojavljajo 
zunaj delovnega okolja. V organizacijah, kjer skrbijo za kadre in si prizadevajo 
pomagati zaposlenim premagati stres, lahko vplivajo na prvo skupino dejavnikov. 
Drugi način za preprečevanje stresa na delovnem mestu pa se nanaša na oblikovanje 
različnih programov, ki so usmerjeni na vzdrţevanje dobrega počutja pri zaposlenih 
in delujejo kot preventiva proti pojavljanju stresa. 
 
Namen strategij, s katerimi v organizacijah nadzorujejo dejavnike, ki povzročajo stres 
pri zaposlenih, je zmanjšanje ali popolna odprava izvorov stresa (stresorjev) v 
delovnem okolju.  
 
Oblikovanje delovnih nalog v organizacijah pogosto poteka na način, ki ne upošteva 
motivacijskega vidika in zadovoljstva pri delu. Zato bi morali v organizacijah pri 
dejavnosti oblikovanja posameznega dela biti pozorni tudi na element obogatitve 
dela. Ta element se nanaša na izboljšanje vsebinskih dejavnikov dela. Vsebinski 
dejavniki dela so predvsem odgovornost, samostojnost, priznanje, moţnost za uspeh, 
napredovanje in razvoj. Dela, ki so oblikovana tako, da upoštevajo element 
obogatitve delovnih nalog, predstavljajo manjši stresni dejavnik v delovnem okolju za 
zaposlene kot tista, pri katerih navedeni element ni predmet posebne pozornosti  v 
procesu njihovega oblikovanja. 
 




1.  POKAŢIMO SVOJA ČUSTVA 
Ne zatirajte svojih čustev in občutkov 
 
2.  VZEMITE SI ČAS ZA DRUŢABNO 
ŢIVLJENJE 





3.  NE ODLAŠAJTE 
Naloge, ki jih morate opraviti, opravite takoj 
 
4.  PRERAZPOREDITE DOLŢNOSTI 
Ne mislite, da morate vse opraviti sami 
 
5.  NAUČITE SE REČI NE 
Ni treba, da prevzamete vsako delo, ki vam ga naloţijo 
 
6.  PRIVOŠČITE SI REDNE ODMORE 
za kavo, kosilo, klepet 
 
7.  NE DELAJTE NADUR 
 
8.  NE POSTANITE ZASVOJENI 
Vzdrţite se odvisnosti od alkohola, cigaret, mamil, hrane 
 
9.  SLUŢBA IN DOM NAJ BOSTA LOČENA 
Sluţbenega dela ne jemljite domov. 
 
10. NE BODITE PERFEKCIONIST 
Tudi 80 % rezultat je dober. 
 
11. PROSITE ZA POMOČ 
Če imate probleme, jih zaupajte kolegom 
 
12. NE POZABITE, da je sluţba le sluţba 
 
Načrtovanje dela je pomembna dimenzija oblikovanja dela, če upoštevamo vidik 
pojava stresa pri zaposlenih. Strategija načrtovanja dela, ki bo omogočila zaposlenim 
da po lastni presoji določijo svoj delovni čas znotraj predpisanih omejitev organizacije 
je tudi manj  stresna za zaposlene v organizaciji. V mnogih organizacijah se takšne 
omejitve nanašajo na prihod zaposlenih na delo med sedmo in deveto uro zjutraj in 
odhod med tretjo in peto uro popoldan. Namen strategije fleksibilnega načrtovanja 
dela pa je, da imajo zaposleni visoko stopnjo samokontrole v delovnem okolju in pri 
izgradnji svojega celotnega ţivljenja. Programi za fleksibilno načrtovanje dela imajo 
mnogo prednosti. Zaposlenim omogočajo, da učinkoviteje izpolnjujejo vse zahteve, ki 
izhajajo iz njihovega delovnega okolja. Poleg tega pa jim omogočajo tudi, da so pri 
uresničevanju zahtev, ki se nanašajo na njihovo osebno ţivljenje, manj obremenjeni 
s stresom. 
 
Ena izmed pomembnih strategij za zmanjševanje stresa pri zaposlenih je tudi 
načrtovanje in razvijanje kariere. Če so moţnosti za razvijanje kariere v organizaciji 
slabe, lahko povzročijo nezadovoljstvo pri zaposlenih. Zato je naloga menedţmenta, 
da sproţi pobude glede razvijanja kariere posameznikov in jim ustvarja priloţnosti, da 




načrtovati svoje kariere, ne da bi naprej celovito ocenili, kakšne so njihove potrebe, 
veščine, sposobnosti in znanje. 
 
Da bi se izognili stresnim situacijam, dr. Brejc predlaga (2000, str. 83 – 84): 
 oblikovanje dela, ki omogoča kar največjo uporabo človeških zmoţnosti. 
Zaposleni imajo ustrezno stopnjo samostojnosti pri delu, delovne naloge so 
dovolj raznovrstne, da ohranjajo interes zaposlenih; 
 sodelovanje usluţbencev pri odločitvah, ki zadevajo njihovo delo; 
 spodbujanje participativnega menedţmenta; 
 spodbujanje timskega dela; 
 spodbujanje komunikacije med organizacijskimi enotami in zagotavljanje 
konstruktivne povratne informacije (o rezultatih dela, ocenah zaposlenih); 
 razvijanje organizacijske kulture, kjer obstaja pozitiven odnos do zaposlenih; 
 napake na podlaga programa za izboljšanje, ne pa temelj za kritiko. 
  
''Ljudje se razlikujemo po svojih potrebah in interesih. Zato bodo nekateri občutili 
večji stres, drugi pa manjši, ko bodo opravljali dejavnosti, ki jih ne zanimajo. 
Nekatere od teh dejavnosti bodo vedno prisotne pri vsakem delu. Da bi zmanjšali 
njihov obseg v delu zaposlenega, je potrebno, da le ta opravi samoocenitev s 
pomočjo ene od mnogih tehnik za ugotavljanje interesov posameznika'' (Treven, 
2005, str. 90). 
 
 
3.10  POMOČ PRI OBVLADOVANJU STRESA 
 
Stres je nekaj povsem normalnega, saj je človek pravzaprav ves čas izpostavljen 
stresorjem. Bolj ko bo imel izdelane strategije spoprijemanja, laţje bo ujel 
ravnoteţje. Tudi če se bodo pojavile kakšne začasne teţave, ne bodo usodne. 
Posameznikova zaznava stresorja je vedno določena z interakcijo med stresnim 
dogodkom, okoljem in posameznikom ter z njegovo oceno posledic delovanja 
stresorja. Zato je treba ukrepe za premagovanje stresa načrtovati na vseh treh 
nivojih in upoštevati medsebojne vplive ter lastno razlago določenega dogodka. 
 
3.10.1  Sprememba okolja in njegovih zahtev 
 
Kratkoročna, začasna menjava kraja bivanja, sprememba okolja ali dolgoročna 
menjava delovnega mesta, prebivališča, prostora ali kraja, ki nam povzroča stres. 
 
3.10.2  Sprememba sposobnosti spoprijemanja in podpora ţe pridobljenim              
sposobnostim spoprijemanja 
 
 Pogovor o raznih stresnih dogodkih in teţavah, izobraţevanje in različni 
treningi spoprijemanja, učenje novih veščin (npr. nova prostočasna 
dejavnost), ukvarjanje s športom. 





 Prepoznavanje različnih vrst stresa (pozitiven in negativen) in razlikovanje 
koristnega in škodljivega stresa: pomen zavedanja, da je tudi negativen stres 
lahko koristen. Ţivljenje namreč ni brez teţav in prej ko se jih naučimo 
premagovati, bolje je za nas. 
 Učenje različnih strategij spoprijemanja in prepoznavanja, katere strategije je 
primerno uporabiti v različnih okoliščinah. Izogibanje ali beg od stresorjev 
(npr. beg v uţivanje alkohola ali tobaka, sedenje pred televizijo) je sicer ena 
izmed strategij spoprijemanja, ki pa običajno ni učinkovita, negativne 
posledice strategije pa nosi posameznik in so večje od koristi.  




Sproščanje mišične napetosti z različnimi fizičnimi dejavnostmi, ki vplivajo direktno na 
stresne odzive: sproščanje, trebušno dihanje, telovadba, hoja v krogu, ples, različne 
masaţne tehnike, poslušanje glasbe, pogovor s prijateljem, risanje, pisanje ali 




Spreminjanje misli, prepričanj in samogovorov, ki se nanašajo na stresne dogodke: 
 menjavanje negativnih misli o samem sebi z alternativnimi nevtralnimi ali 
pozitivnimi mislimi (misel “Moje ţivljenje ne bo nikoli boljše” lahko 
spremenimo v “Zdaj se pač počutim bedno, ampak moje ţivljenje verjetno ne 
bo vedno tako, ampak boljše, če se trudim za to ali poiščem pomoč.”); 
 učenje dobrega počutja, potem ko opravimo neko nalogo primerno ali “dovolj 
dobro”, namesto da od sebe ali drugih zahtevamo popolnost; 
 samopoučevanje – narekujemo si navodila za izvedbo naloge; 
 reševanje teţav – po korakih naredimo načrt reševanja: teţavo najprej 
natančno opišemo, nato poiščemo rešitve in eno izberemo, na koncu pa 
izvedemo to rešitev po posameznih korakih; 
 vaja in simulacija okoliščin, ki povzročajo stres; 
 učenje praktičnih tehnik obvladovanja stresa. 
 
Raven čustev in vedenja 
 
 samokontrola vedenja – izraţanje naših občutkov vljudno in odločno (“Jezi me, 
kadar kričiš name.” “Prosim, prenehajte kričati.”), namesto pretirano agresivno 
ali pasivno; 
 trening asertivnosti, ko se učimo odločno, a vljudno zastopati svoje interese in 
stališča ter zahtevati, kar nam pripada; 
 trening socialnih veščin, ko se naučimo vesti in se sporazumevati v različnih 
skupinah in z različnimi ljudmi, s tem pa nam raste samozavest; 
 izgrajevanje mreţe prijateljev, ki nam pomagajo premagovati teţave na 
pozitiven način; 




3.10.3  Sprememba ocene situacije 
 
Na spremembo ocene situacije vplivamo z zmanjševanjem nasprotja med zahtevami 
okolja in posameznikovimi viri spoprijemanja (skušamo zmanjšati zahteve okolja in 
povečati lastne vire spoprijemanja). Pri tem nam lahko pomagajo ţe opisane 
strategije spoprijemanja s stresom na ravni misli. 
 
Vse navedene strategije so primerne za premagovanje stresa pri odraslih, pa tudi pri 
otrocih in mladostnikih. Pri izbiri strategij moramo biti pozorni le na to, da so 
primerne otrokovi starosti (npr. strategije na telesni ravni so primerne za mlajše, 
medtem ko strategije, ki zahtevajo razmišljanje in spreminjanje lastnih neustreznih 
misli in prepričanj, za mlajše otroke niso najbolj primerne). Ne smemo pozabiti, da 
otroci posnemajo odrasle tudi pri načinih spoprijemanja s stresom. Če se bomo torej 
odrasli znali dobro spopasti s stresorji v svojem ţivljenju, bomo laţje razumeli in 
pomagali tudi svojim otrokom, ki so v stresu. 
 
Včasih pa tudi omenjene strategije in tehnike niso dovolj, ampak je potreben posvet 
s psihologom, psihoterapevtom ali zdravnikom, pri otrocih in mladostnikih pa tudi s 
šolskim svetovalnim delavcem (Dernovšek, 2006, str. 15-17). 
 
 
3.11  POSAMEZNIK IN PREMAGOVANJE STRESA 
 
Kakor sta  Friedman in Rosenman, razdelila ljudi na osebnosti tipa A in tipa B, tako je 
tudi Tyrer razdelil ljudi, vendar na več tipov. S tem hočem poudariti, da različni tipi 
ljudi doţivljajo stres na različne načine, z različnimi posledicami. Lahko pa se tisti, ki 
so po svojih osebnostnih lastnostih manj dovzetni za negativne učinke stresa, kot 
tudi tisti, ki so bolj izpostavljeni fiziološki, psihološkim ali vedenjskim posledicam 
stresa, naučijo učinkovito obvladovati stres. 
 
Tabela 2:  Tipi osebnosti 
 
Tip osebnosti Verjetnost škodljivega stresa Zvrst škodljivega stresa 
 
ambiciozni zelo velika telesni 
mirni  zelo majhna telesni 
zaskrbljeni zelo velika duševni 
brezskrbni  majhna telesni 
nezaupljivi zmerna  telesni in duševni 
odvisni zmerna  duševni 
ţivčni  zmerna  telesni 
Vir: Tyrer (1987, str. 48) 
 
Za zdravo ţivljenje je spanje zelo nujno, ki je kakor mehanizem za uravnavanje 
polnjenja in praznjenja baterije. Včasih poznamo vzrok, ki nas zadrţuje v budnosti, 




zaspati. In tako nastane nekakšen začarani krog, ki nas pripelje do tega, da nas 
obide tesnoben občutek, ko ţe samo pomislimo na spanje, tako da na koncu pridemo 
do tega, da nam spanje namesto sprostitve pomeni stres (Ivanko, 2007, str. 228). 
 
Individualne strategije, ki so se doslej izkazale za uspešne, so redna fizična aktivnost, 
meditacija, avtogeni trening in druge metode za sproščanje, zdrav ţivljenjski slog. 
 
3.11.1  Avtogeni trening 
 
''V psihosocialnem pogledu smo tako nezreli, tako nepopolni, da bi morali imeti 
vadenje avtogenega treninga za našo dolţnost. Naj gre za vodilne usluţbence ali 
tajnice, ljudi s samostojnim poklicem ali delavce, vsi trpijo v tem pogledu 
pomanjkanja. Strokovna društva, ki se ukvarjajo z raznimi takšnimi oblikami 
duševnega zdravljenja, bi morala začeti mnoţično širiti avtogeni trening,'' 
(Lindemann, 1988, str. 22). 
 
Pri avtogenem treningu ţe sam naziv govori, da se človek z lastnim prizadevanjem 
nečesa navadi. Nemški psihiater J.H. Schultz, ki je izdelal to metodo ţe pred pribliţno 
petinštiridesetimi leti, jo je označil kot ''koncentrativno samosprostitev'', torej, z 
zbranostjo duha se lahko rešimo napetosti. Avtogeni trening je preprost, če ga 
gledamo le kot zaporedje enostavnih vaj. Pa vendar privede – če ga izvajamo v 
ustreznem duhu in razpoloţenju – do ''preklopljenja'' v človekovi naravnanosti in 
delovanju organizma od napetega pričakovanja v predanost, spokojnost. Smisel 
avtogenega treninga je v tem, da vzporedno z vajami za telesno sprostitev doţivimo 
tudi olajšanje duševnih napetosti. To je ta obojestranska povezanost. Telesne motnje 
odzvanjajo v našem razpoloţenju in vedenju, razne čustvene stiske se pa odraţajo v 
funkcioniranju telesnih organov.  
Ko se uvajamo vanj, je najbolje, če smo sami, ali v majhni skupini, da nas ne motijo 
šumi, hrup, drugi ljudje. Izberemo si čas, ko smo drugo delo ţe opravili, skrbi odloţili. 
Najprimernejši je večer, tudi zato, ker je večina ljudi tedaj naravnana na to, da se 
preda počitku, pa to razpoloţenje človeka ţe samo utirja v ono preklopljenje, za 
katerim avtogeni trening stremi. 
 
Najprej si ogledamo sami sebe, svojo drţo. Poskusimo začutiti mišičje svojih udov, 
trupa, obraza. Koliko je napetosti mišičnih skupin, sedimo zasukano, stopali spodviti, 
pesti stisnjeni, nagubanega čela, stisnjenih zob, dihamo na pol. Te pomanjkljivosti v 
drţi odpravimo z izbiro poloţaja, v katerem bomo res lahko ugodno ohlapni. Ali 
leţimo, ali sedimo na stolu z naslonom za glavo in roke. Toda v vsakdanjem ţivljenju 
bomo pogosto primorani izvajati avtogeni trening v situacijah, ko ne bomo mogli niti 
leči, niti imeli na voljo fotelja. Schultz je zato predlagal kot enega izhodiščnih 
poloţajev za avtogeni trening tako imenovano ''kočijaţevo drţo''. Sedimo na stolu, 
hrbet vzravnamo in se potem ohlapno sesedemo vase, da obsedimo z lahko 
izgrbljeno hrbtenico in z naprej spuščeno glavo. Podlahti počivata na stegnih, dlani 
naj se ne dotikata, veki spuščeni. V tej drţi lahko treniramo marsikje, tudi med 





Torej vedno začnemo z našo drţo in si v mislih rečemo počasi in določno prvo geslo: 
Povsem miren sem. To geslo vpletamo tudi med posamezna druga gesla. 
Končamo pa s preklicem, ki nas zdrami iz spokojne predanosti in ohlapnosti 
avtogenega treninga: Roki čvrsti, globoko zadihati, odpreti oči. Avtogeni 
trening obsega osem vaj ali gesel. Šest osnovnih, začetno in končno. Po vsaki vaji si 
vzamemo 14 dni samo zanjo, nato začnemo drugo vajo in 14 dni ponavljamo obe vaji 
skupaj. In tako pribliţno do konca četrtega meseca treningov, ko naj bi osvojili vseh 
osem vaj v celoti. Kasneje, vsak dan po 10 minut ponavljamo vseh osem vaj skupaj. 
Kdor si ţe zjutraj reče, da ta dan nima časa za trening, je ţe v stanju prenapetosti. 
 
Poglejmo si na kratko vseh osem gesel, ki jih izgovorimo v mislih vsakega po 6 krat, 
z vmesnimi presledki po 10 sekund.  
 Povsem miren sem 
 Roki teţki 
 Roki topli 
 Srce bije mirno in krepko 
 Dihanje je čisto mirno in enakomerno 
 Sončni pleteţ (plexus) je topel 
 Čelo je prijetno hladno 
 Roki čvrsti, globoko zadihati, odpreti oči 
 
Po domače povedano: ko gre vsa teţa proti tlom, se ţile razširijo, kri priteče v vse 
kapilare in človek se otopli, srce začne mirno biti, dihanje se umiri, v trupu postane 
toplo in glava se ohladi. Kadar smo razburjeni je ravno obratno, trup imamo hladen, 
glavo pa vročo. 
 
Po osvojitvi avtogenega treninga, ko pride do preklopljenja, dodajamo lahko na 
koncu še posebna gesla, ki so pomagala zoper vsakdanje obremenitve, ali bolje, 
zoper naše  neustrezne reakcije na njih in zoper nezdrave navade, s katerimi se 
skušamo zavarovati pred pritiski zunanjega sveta. Taka gesla so: 
Cigarete niso pomembne, če se hočemo odvaditi kajenja 
Zbrano študiram, kadar smo raztreseni 
Spanje nepomembno, vaţna je mirnost, kadar nas mori nespečnost itn… 
 
Z enim geslom vztrajamo, dokler se ne pokaţejo rezultati. Gesla naj bodo kratka in 
nedvoumna, geslo naj bo oblikovano tako, da bo prilagojeno osebnosti izvajalca in 
okoliščinam. Teh gesel bi lahko našteli nešteto, pa med njimi ne bi bilo gesla, ki bi 
bilo primerno za vas. Še vedno je tako, da najboljše geslo zase izbere vsak sam.  
 
Ena od metod za preprečevanje stresa je tudi kognitivna terapija, ki se je v zadnjem 
času razvila v eno najbolj razširjenih oblik psihoterapije. Burns je dokazal da je 
zdravljenje s kognitivno terapijo uspešnejše od zdravljenja z antidepresivi in po njem. 
Terapija sloni na preprosti zamisli, da ustvarjajo čustveno razpoloţenje naše misli in 





Vendar stroka zadnje čase govori, da stresna stanja, katera kaţejo na znake 
depresije, ni več primerno zdraviti z nobeno vrsto psihoterapije, tako tudi  s 
kognitivno ne, ker ni takojšnjih ţelenih rezultatov, pri depresiji pa je potrebno hitro 
ukrepati, najprej medikamentozno…… 
 
3.11.2  Joga 
 
Avtor sistema Paramhans Svami Mahešvarananda, je med dolgoletnim delovanjem v 
Evropi, ZDA in Avstraliji spoznal ţivljenje in telesne ter duševne teţave sodobnega 
človeka. Na podlagi teh izkušenj in spoznanj je razvil "Jogo v vsakdanjem ţivljenju"; 
postopno, sistematično metodo, ki zajema vsa ţivljenjska področja in je primerna za 
vsako ţivljenjsko obdobje. Vsem ljudem - ne glede na starost in telesni ustroj - 
odpira vrata klasične poti joge. Upošteval je značilnosti sodobne druţbe in prastari 
nauk ter ga, ne da bi okrnil njegovo izvirnost in učinkovitost, prilagodil potrebam 
sodobnega človeka.  
 
"Joga v vsakdanjem ţivljenju" je vsestranski sistem. Ukvarja se s telesom in posega 
tudi na duševno ter duhovno raven. Pozitivno mišljenje, vzdrţljivost, 
samoobvladovanje, usmerjenost k Najvišjemu, molitev, dobrota in razumevanje so 
poti, ki vodijo do samospoznanja in razsvetljenja.  
 
Najpomembnejši cilji Joge v vsakdanjem ţivljenju so: 
 telesno zdravje, 
 duševno zdravje, 
 socialno zdravje, 
 duhovno zdravje, 
 spoznanje boţanskih lastnosti v sebi in razsvetljenje. 
 
Doseţemo jih: 
 s telesnimi, z duševnimi in duhovnimi vajami, 
 s polnovredno vegetarijansko hrano, 
 z notranjim mirom, 
 z ljubeznijo in s pomočjo drugim ţivim bitjem, 
 s strpnostjo do vseh narodov, kultur in ver, 
 s čistimi mislimi in pozitivnim načinom ţivljenja. 
 
"Jogo v vsakdanjem ţivljenju" poučujejo po vsem svetu: v jogijskih in izobraţevalnih 
središčih, zdravstvenih in rehabilitacijskih ustanovah, zdraviliščih, športnih društvih. 
Primerna je za vse starosti - ne zahteva nadpovprečnih gibalnih sposobnosti - in 
omogoča vadbo tudi ljudem, ki niso dobro telesno pripravljeni, bolnikom, 
rekonvalescentom, invalidom. Ime sistema kaţe, da ga lahko vadimo, oziroma naj bi 
ga vadili, v vsakdanjem ţivljenju. Stopnje sistema so zasnovane v sodelovanju z 
zdravniki in s fizioterapevti, zato jih, ob upoštevanju pravil in opozoril, lahko vadimo 





Telesno zdravje je eden najpomembnejših temeljev našega ţivljenja. Telesne vaje 
(asane), dihalne vaje (pranajame) in tehnike sproščanja ohranjajo in vračajo zdravje.  
Sistem Joga v vsakdanjem ţivljenju deli klasične asane in pranajame v osem stopenj, 
ki se začenjajo z vajami, ki koristijo vsakomur.  
                                                                                                                                                                                                                                                                               
Prvi pripravljalni stopnji sledi sedem stopenj, ki postopno vodijo k zahtevnejšim 
asanam in pranajamam. Iz osnovnih vaj Joge v vsakdanjem ţivljenju se je razvilo več 
posebnih programov: joga za hrbtenico, joga za sklepe, joga za starejše, joga za 
poslovneţe in joga za otroke. Učinkovite tehnike Joge v vsakdanjem ţivljenju, ki 
ohranjajo zdravje, so tudi tehnike čiščenja, globoka sprostitev, vaje za koncentracijo, 
tehnike pospeševanja energijskega pretoka in usmerjanja energije ter bujenja 
zavesti. 
 
Za zdravje je zelo pomembna tudi prehrana. Vse, kar pojemo, vpliva na telo, 
duševnost, navade, lastnosti - prehrana vpliva na naše ţivljenje. Hrana je vir telesne 
energije in vitalnosti. Uravnoteţena in zdrava hrana (surova ali sveţe pripravljena) so 
ţitarice, zelenjava, stročnice, sadje, oreščki, mleko in mlečni izdelki, med, kalčki, 
solata, semena, zelišča in začimbe. Izogibati bi se morali pogretim jedem, kemično 
obdelanim ţivilom, mesu (mesnim izdelkom, ribam) in jajcem. Tudi alkohol, nikotin in 
droge uničujejo zdravje. 
 
Duševno zdravje. Um in čutila pogosteje vodijo nas, kot mi vodimo njih. Um 
nadzorujemo z analizo in s čiščenjem svoje notranjosti. Zaradi slabih misli in strahov 
se poruši ravnovesje ţivčnega sistema, pozneje tudi telesnih procesov, zato se 
pojavijo teţave in bolezni. Temelji duševnega zdravja so jasne misli, notranja 
svoboda, zadovoljstvo in zdrava samozavest. Zato si prizadevajmo odpraviti slabe 
lastnosti, misli in razviti dobre misli in dobra dejanja. 
  
Joga v vsakdanjem ţivljenju ponuja več načinov čiščenja in osvobajanja duha: 
spoštovanje moralnih načel, dobra druţba, knjige, ki navdihujejo. Učinkovita tehnika 
raziskovanja samega sebe je meditacija samoanalize - stopenjska meditacijska 
tehnika samoanalize in samospoznavanja. Z njo vzpostavimo stik s podzavestjo, z 
izvorom ţelja, kompleksov, predsodkov, vedenjskih vzorcev. Omogoči, da odpravimo 
slabe lastnosti, navade, in tako laţje kot sicer obvladamo ţivljenjske teţave.  
 
Meditacija samoanalize vodi od samospoznavanja (razčlenjevanje osebnostnih 
lastnosti in njihovih vzrokov), do sprejemanja samega sebe in končno do 
razsvetljenja.  
 
Socialno zdravje pomeni, da smo srečni; da osrečujemo druge ljudi, vzdrţujemo 
stike in se sporazumevamo z njimi; da smo odgovorni in delamo dobro za druţbo; in 
tudi, da smo sproščeni in uţivamo lepote ţivljenja.  
Odvisnost od drog, ki je ena najbolj perečih teţav sodobne druţbe, je kazalec 
slabega druţbenega stanja. Z Jogo v vsakdanjem ţivljenju lahko odpravimo 




druţba vpliva na osebnost in značaj ter ju oblikuje, zato je najpomembnejša med 
dejavniki, ki vplivajo na duševni razvoj.  
 
Ţiveti skladno z Jogo v vsakdanjem ţivljenju pomeni biti samostojen in neodvisen; 
razvijati se in pomagati drugim ljudem; varovati naravo in okolje; prizadevati si za 
mir v svetu. Vaditi jogo pomeni biti zelo dejaven in delati za dobrobit človeštvo.  
 
Temeljno načelo duhovnega ţivljenja in najvišja zapoved človeštva je:  
 
AHIMŠA PARAMO DHARMA 
Nikoli ne škoduj drugim. Nenasilje je najvišje načelo. 
 
To pomeni ne škodovati ne z mislimi, ne z besedami, niti z dejanji. 
  
Človek bi moral ščititi, ne uničevati. Njegove prave vrednote so: dajanje, 
razumevanje in oproščanje. Glavni vidik nauka joge je zaščita vseh oblik ţivljenja in 
spoštovanje do njihovih značilnosti ter njihove samostojnosti. To gradi trdne temelje 
obojestranske ljubezni, pomoči, razumevanja in strpnosti - med posamezniki oziroma 































4  RAZISKAVA 
 
 
4.1  TEORETIČNA OSNOVA 
 
Od splošnih vprašanj sem pred anketo uvrstila samo spol (ţenski, moški). Vzroki za 
stres se razlikujejo tudi po spolu, pa čeprav oba opravljata isto delo. Prav tako je 
vzrok za stres odvisen tudi od posameznika, od njegove osebnostne značilnosti itd. 
  
Po osnovnem vprašanju sledi v anketi 10 vprašanj, katerih odgovori se točkujejo od 
0–4 točke: 
 
nikoli   – 0 točk 
občasno  – 1 točka 
pogosto  – 2 točki 
zelo pogosto – 3 točke 
vedno   – 4 točke 
 
Po interpretaciji vsakega stresorja posebej, sem na koncu odgovore na vprašanja 
seštela (glede na označeno število v kvadratku) in dobila rezultate o vrednosti stresa 
pri posamezniku. Dobljene rezultate sem grafično in v obliki tabele prikazala ter 
opisno dodala svoje ugotovitve.   
 
Tabela 3:  Točkovna predstavitev jakosti stresa 
 
  0-10 točk: Stres na delovnem mestu dobro obvladujete 
11-20 točk: Trpite za stresom na delovnem mestu. Skušajte se naučiti 
obvladovanja stresa 
21-30 točk: Naučite se tehnik obvladovanja stresa, da se boste izognili 
"izgorelosti" (sindrom "burn out") 




4.2  EMPIRIČNA RAZISKAVA 
 
Med naključno izbranimi zaposlenimi na UE Kamnik sem izvedla anketo o stresu na 
delovnem mestu in sicer po dodanem vprašalniku. Anketni vprašalnik sem poslala 35-
im anketirancem ali po elektronski pošti ali po navadni pošti. Na anketo se je odzvalo 
31 anketirancev (26 ţensk in 5 moških). Anketiranci so zaposleni na različnih 
oddelkih upravne enote. Anketni vprašalnik sem oblikovala premišljeno, izpustila sem 





4.3  INTERPRETACIJA REZULTATOV 
 
Po teoretični predstavitvi stresa, sem pripravila tudi analizo anketnih 
vprašalnikov in sicer zbrane odgovore na vsako vprašanje posebej. Za prikaz 
rezultatov sem uporabila tabele in grafe. 
 
4.3.1  Spol anketiranca 
 
Tabela 4:  Spol anketiranca 
 
 število odstotek 
Moški 5 16,1 




Graf 1:  Spol anketiranca – I. 
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4.3.2  Doma razmišljam o teţavah na delovnem mestu 
 
Tabela 5:  Doma razmišljam o teţavah na delovnem mestu 
 
 ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 18 58,1 3 9,7 21 67,8 
občasno 5 16,1 1 3,2 6 19,3 
pogosto -  - 1 3,2 1 3,2 
zelo pogosto 3 9,7 - - 3 9,7 




















Pomemben vzrok stresa je preobilica dela, ki ga ima posameznik, kar je tesno 
povezano z druţinskim okoljem. Največkrat se to odraţa v druţinah, v katerih sta oba 
partnerja zaposlena do večernih ur. Navada delati veliko nadur se običajno pojavi na 
začetku kariere, ko zaposleni to obravnavajo kot investicijo v prihodnji uspeh. Vendar 
pa se ta navada velikokrat obdrţi dalj časa in se spremeni v ţivljenjski stil 
posameznika. Velikokrat se zatem pojavi odvisnost od takega načina ţivljenja. Po 
drugi strani se pri delodajalcu razvije pričakovanje, da bo zaposleni tak delovni 
vzorec obdrţal skozi celotno kariero. Ko si zaposleni v prihodnosti ustvari druţino, 
preţivi manj časa na delu, kar pri vodstvu ustvari vtis, da so se pri zaposlenem 
zmanjšala delovna vnema in ambicije. Ampak, ne! Zaposleni doţivlja zmanjšanje ur, 
preţivetih na delovnem mestu, kot posledico druţinskih obremenitev. V veliko 




za opravljanje določenih delovnih zadolţitev doma. To pa vodi do napetosti na relaciji 
delo – dom. 
 
Konflikt med delom in domom se po mnenju anketiranih pojavlja predvsem kot 
posledica pomanjkanja časa in jo večina dojema kot neko nepomembno  stvar, ki se 
ji da izogniti, pravzaprav pa jo pogostokrat niti ne zaznavajo. Predvsem pa jo 
zaznavajo tisti zaposleni, ki večkrat delajo nadure, in sicer kot posledico pomanjkanja 
časa. Tri zaposleni zelo pogosto in dva zaposlena občasno oziroma pogosto 
izpostavljajo problem prenašanja delovnih problemov domov ali obratno. Pojavlja se 
časovna stiska in ponavadi doma delo trpi, ker je na delu stvari treba nujno narediti. 
Doma prihaja do konfliktov, ker se ljudje doma sprostijo in eksplodirajo. Eksplodirajo 
med tistimi, ki jim zaupajo, to pa zato, ker prinesejo probleme iz sluţbe domov. V 
sluţbi se morajo kontrolirati, doma pa popustijo. Ţe ker so ljudje po naravi, skušajo 
uskladiti eno z drugim, pa velikokrat ne gre. 
 











4.3.3  Zmanjšala se mi je odpornost proti boleznim 
 
Tabela 6:  Zmanjšala se mi je odpornost proti boleznim 
 
 ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 10 32,2 3 9,7 13 41,9 
občasno 12 38,7 2 6,5 14 45,2 
pogosto 4 12,9 - - 4 12,9 
zelo pogosto - - - - - - 





































Moderne teorije stresa upoštevajo tudi vpliv razlik med posamezniki. Stres vsebuje 
tudi močno subjektivno komponento. Kar je za nekoga popolnoma normalna delovna 
situacija, pri drugem povzroči stres. Res pa je, da stres zmanjšuje odpornost 
organizma, kar je logično, saj se mora bojevati v drugi smeri – s stresom.  
 
Pri zdravniku se zglasi od 70 do 80 odstotkov takih bolnikov, ki so prišli zaradi 




posledica stresa, pa so najpogostejše teţave razjede ţelodca ali dvanajsternika, 
ţolčni kamni, bronhialna astma, bolezni srca in oţilja in druge (Lek, 28.3.2009). 
  
Skoraj polovica (13 anketiranih ali 41,9 odstotkov) trdi, da v zadnjem času ne 
občutijo zmanjšane odpornosti proti različnim boleznim. Občasno se odpornost 
zmanjša 14 anketirancem ali 45,2 odstotka, pogosto pa 4 ţenskam ali 12,9 odstotka. 
Odpornost organizma je odvisna še od drugih dejavnikov, kot so letni časi, različna 
ţivljenjska obdobja ali celo kot posledica drugih bolezni.  
 
4.3.4  Pri svojem delu ne čutim več veliko zadovoljstva  
 
 
Tabela 7:  Pri svojem delu ne čutim več veliko zadovoljstva 
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 19 61,3 3 9,7 22 71,0 
občasno 6 19,4 1 3,2 7 22,6 
pogosto - - 1 3,2 1 3,2 
zelo pogosto - - - - - - 














































V normalnih okoliščinah so zaposleni z aktiviranjem svojih reakcijskih organizmov 
sposobni vzpostaviti novo ravnovesje in se prilagoditi novim situacijam. Stres je v 
tem primeru pozitiven. Prevlada, kadar se zavedamo, da bomo tudi zahtevni situaciji 
kos. To je moţno le tedaj, kadar so sposobnosti večje od zahtev, zahteve pa 
pomenijo izziv in nas motivirajo za delo. Stresne reakcije povzročajo prijetno stanje 
pripravljenosti, ki ugodno vpliva na telesne in duševne sposobnosti, ustvarjalnost in 
produktivnost. Take razmere ustvarjajo samozavest in pozitivno samopodobo. Če pa 
je tega stresa preveč in je dolgotrajen, mi pa smo nesposobni se spopasti z njim ali 
pa občutimo pomanjkanje podpore, se hitro razvije negativen fenomen in v trenutku 
zgubimo vse zadovoljstvo za delo, ki smo ga še ravnokar imeli. Na UE Kamnik je ena 
anketiranka odgovorila, da je pri njej redno prisotno nezadovoljstvo pri delu, kar je 
ţe dokaj velik pokazatelj, da je oseba v stresu. Občasno nezadovoljstvo pa občuti le 
7 zaposlenih ali 22,6 odstotka. 
 
4.3.5  Teţko sprejemam pomembne odločitve 
 
Tabela 8:  Teţko sprejemam pomembne odločitve 
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 9 29,0 3 9,8 12 38,8 
občasno 14 45,1 2 6,4 16 51,5 
pogosto 2 6,5 - - 2 6,5 
zelo pogosto 1 3,2 - - 1 3,2 

































Skoraj polovici anketiranim (12 ali 38,8 odstotka) nikoli ni teţko sprejemati 
pomembne odločitve, 51,5 odstotka anketiranih pa ima občasno probleme z 
odločitvami, kar je z stresnega vidika slabo, vemo pa, da na pomembne odločitve 
vpliva še vrsto drugih dejavnikov, ki pa jih bomo predstavili morda kdaj drugič.   
 
















4.3.6  Utrujen/a sem tudi, ko spim dovolj 
 
Tabela 9:  Utrujen/a sem tudi, ko spim dovolj 
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 14 45,1 2 6,5 16 51,6 
občasno 10 32,3 1 3,2 11 35,5 
pogosto 2 6,5 1 3,2 3 9,7 
zelo pogosto - - 1 3,2 1 3,2 







































Skoraj 10 odstotkov anketiranih ima resne teţave s spanjem, še nadaljnjih 35,5 
odstotka pa občasne. Prebudijo se še bolj utrujeni, kot so šli zvečer spat. Pri 
tovrstnih teţavah je nujna sprememba načina ţivljenja, delno bi teţave omilil 
fleksibilni delovni čas, toda to v vseh podjetjih ni mogoče, še posebej tam ne, kjer so 
zaposleni vezani na proizvodni proces. Kronična utrujenost je eden pomembnih 
kazalcev pri ugotavljanju stresa, zato bi morali, ob večkratnem ponavljanju tovrstnih 





4.3.7  Hitro se razburim zaradi malenkosti 
  
Tabela 10:  Hitro se razburim zaradi malenkosti 
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 15 48,4 3 9,8 18 58,2 
občasno 10 32,2 2 6,4 12 38,6 
pogosto 1 3,2 - - 1 3,2 
zelo pogosto - - - - - - 
redno - - - - - - 
Vir: lasten 
 






















Kot vidimo se le ena javna usluţbenka pogosto razburja zaradi malenkosti, ostali 
zaposleni pa se, ali ne razburjajo (18 ali 58,2 odstotka), ali pa se razburjajo le 
občasno (12 ali 38,6 odstotka). Proti razburjanju za vsako malenkost je najmočnejše 
oroţje zavestno sproščanje. Namen teh metod je zmanjšati nivo razburjenja, ko je 
posameznik izpostavljen stresu, hkrati pa okrepiti sposobnost za obvladovanje 
zahtev. Najbolj učinkovito je, da se sprostitvene tehnike uvajajo v času rednih 
usposabljanj za delo v delovnem času in sicer v skupinah, ki delajo skupaj. Uvajanje 
v sprostitvene tehnike je pomembno zato, ker posamezniku omogoča prepoznati 
















4.3.8  Moja komunikacija z nadrejenimi, sodelavci, prijatelji, druţino je 
napeta.  
 
Tabela 11:  Moja komunikacija je napeta. 
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 7 22,6 2 6,5 9 29,1 
občasno 11 35,4 2 6,5 13 41,9 
pogosto 6 19,3 1 3,2 7 22,5 
zelo pogosto 2 6,5 - - 2 6,5 
redno - - - - - - 
Vir: lasten 
 





































Kar 70,9 odstotka anketiranih občasno, pogosto ali zelo pogosto komunicira z 
napetostjo. Te stresne komunikacije so lahko posledica preobremenjenosti, 
morebitnega nerešenega vprašanja v sluţbi ali doma, nestrinjanje v določenih 
pogledih.... Poti komuniciranja v podjetju morajo ostati odprte. Dober vodja mora 
znati dobro komunicirati, dajati jasna navodila in se odzivati na vprašanja in 
predloge. Rešitev so mogoče tedenski sestanki na nivoju pisarn, oddelkov ali celo 
vseh zaposlenih na Upravni enoti, kjer bi razrešili morebitna nesoglasja, pripravili cilje 
za naprej in spontano komunicirali o marsičem, tudi o konkretnih teţavah ali 
konfliktih med posamezniki.  
 
4.3.9  Teţko se zberem 
 
Tabela 12:  Teţko se zberem 
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 6 19,4 1 3,2 7 22,6 
občasno 10 32,2 2 6,5 12 38,7 
pogosto 6 19,4 1 3,2 7 22,6 
zelo pogosto 3 9,7 - - 3 9,7 
redno 1 3,2 1 3,2 2 6,4 
Vir: lasten 
 
Za učinkovito in uspešno delo je potrebna zadostna zbranost in koncentracija. Brez 
zbranosti ni ne hitrega dela, ne boljšega razumevanja in ne boljšega pomnjenja. 
Zbranost ni nadarjenost, temveč sposobnost, ki si jo mora vsakdo razviti sam. 
Pozornost si lahko razvijemo, usmerjamo in vzdrţujemo. Obstaja veliko motenj, ki 
lahko zmotijo naše delo. Skrbi, različni interesi, telefon, ropot, šumi iz okolice … Vseh 




jih zanemarimo, preslišimo, ne vidimo, ne občutimo. Toda to je včasih teţko doseči, 
če je stres ţe prerasel v ''drugo fazo'', skoraj nemogoče. 
 






































4.3.10  Hitro se začnem dolgočasiti  
 
Tabela 13: Hitro se začnem dolgočasiti 
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 18 58,1 3 9,7 21 67,8 
občasno 5 16,1 2 6,4 7 22,5 
pogosto 3 9,7 - - 3 9,7 
zelo pogosto - - - - - - 
redno - - - - - - 
Vir: lasten 
 






































Dolgočasje je duševno stanje neugodja, skoraj nezadovoljstva, osamljenosti zaradi 
pomanjkanja primernega dela, druţbe, zabave. 10 zaposlenih na Upravni enoti 
Kamnik se občasno ali pogosto dolgočasi, bodisi zaradi pomanjkanja dela, premajhne 
ali nepravilne motivacije, pomanjkanja pozitivnega stresa. Ko človek zapade v tako 
(bolezensko) stanje dolgočasja, se posledično začno pojavljati tudi simptomi kot so: 
nezadovoljnost, ţalost, nemir, negotovost, razdraţljivost, raztresenost, teţave s 
koncentracijo... skratka, apatija in duševna utrujenost. V takih primerih je ţe 
potrebna pomoč zdravnika ali terapevta, ki bo osebi dal napotke za sprostitvene vaje, 
ji pomagal pri izvedbi teh vaj, ali ji uvedel tudi medikamentozno zdravljenje, dokler 
se stanje ne izboljša. 
  
4.3.11  V sluţbo hodim le še zaradi plače 
 
Tabela 14: V sluţbo hodim le še zaradi plače   
 
 Ţenske % moški % skupaj % 
nikoli 5 16,1 2 6,5 7 22,6 
občasno 16 51,5 - - 16 51,5 
pogosto 1 3,2 2 6,5 3 9,7 
zelo pogosto 2 6,5 - - 2 6,5 
redno 2 6,5 1 3,2 3 9,7 
Vir: lasten 
 







































Vsi potrebujemo plačo za preţivetje. Višina te plače se odraţa na našem ţivljenjskem 
standardu. Najbrţ je res, da bi vsi ţeleli zasluţiti več denarja. Ponavadi tudi nismo 
prepričani, da je plačilo za naše delo pošteno, tako v primerjavah znotraj in izven 
organizacije. Kljub temu da je plača vključno z vsemi ugodnostmi eden glavnih 
razlogov zakaj ljudje hodijo v sluţbo, obstajajo za denar kot motivacijski faktor 
določene omejitve. Na UE Kamnik bi bila pri povišanju plač stopnja motivacije 
nepomembno večja, saj spada plačilo bolj med higienske faktorje kot med 
motivacijske. Zaposlene pri njihovem delu bolj motivira sistem stimulacij oziroma 
nagrajevanje po delu ali dodatno plačilo. Z boljšo motivacijo pa je tudi manj stresa. 
Vidimo, da v sluţbo hodi samo zaradi denarja tri četrtine zaposlenih (77,4 odstotka). 
Mogoče k temu rezultatu pripomore tudi trenutna gospodarska kriza, toda kakorkoli 
ţe, v javni upravi je treba nekaj revolucionarno spremeniti, pa naj si bodo to višje 
plače, večja motiviranost zaposlenih, razbremenitev določenih sluţb ali kaj 
















5  UGOTOVITVE RAZISKAVE 
 
 
5.1  REZULTATI ANKETE   
 
Anketa na UE Kamnik je v celoti uspela, tako tehnično kot vsebinsko. Preseneča me 
relativno majhen odstotek stresno obremenjenih, čeprav več kot polovica zaposlenih 
dela s strankami, kar pa ni vedno najbolj prijetno, še posebej, ker so javni usluţbenci 
zavezani načelu: ''V sluţbi smo zaradi strank, ki imajo vedno prav''. 
 
Tabela 15: Stopnja stresa 
 
Točke Ţenske % moški % skupaj % 
0-10 – ni stresa   15 48,3 3 9,7 18 58,0 
11-20 – stres 9 29,0 2 6,5 11 35,5 
21-30 – močan stres 2 6,5 - - 2 6,5 
31-40 – izgorelost  - - - - - - 
Vir: lasten 
 



















Povprečno so zbrali:  
 
 ţenske anketiranke 11,6 točke, 
 moški anketiranci     9,4 točke. 
 
kar pa še ne pomeni, da ni nihče v  stresu na delovnem mestu. Lahko se kljub temu 




zbral 10,2 točk. Kako se zaposleni razvrščajo po stopnjah stresa, pa si oglejmo v 
Tabeli 15.   
 










5.2  REZULTATI PREVERJANJA HIPOTEZ 
 
V prvi hipotezi sem trdila, da je več kot polovica zaposlenih na UE Kamnik ţe v 
stresu. Vesela sem, da temu ni tako in sem hipotezo ZAVRNILA. Na UE Kamnik naj 
bi bilo laţje stresno obremenjenih ''le'' 42,0 odstotka, od teh pa so dve javni 
usluţbenki ţe potrebni pomoči aktivnega sproščanja. 
 
Drugo hipotezo, deleţ stresno obremenjenih na UE Kamnik je večji pri ţenskah kot 
pri moških, pa sem POTRDILA. Od 26 ţensk je 11 ali 42,3 odstotka takih, ki so 
podvrţene stresu, pri 5 moških pa je ta deleţ malo manjši, saj sta stresno 
obremenjena le 2 zaposlena ali 40,0 odstotka. Rezultati bi bili objektivnejši pri 
večjem vzorcu anketiranih. 
 
 
5.3  PRISPEVEK RAZISKAVE 
 
Z raziskavo so bila ugotovljena potencialna stresna področja na Upravni enoti 
Kamnik. Raziskava je ugotovila naslednje stresne dejavnike: preobremenjenost, 
preveč birokratski postopki, pomanjkanje komunikacije, strah pred odgovornostjo... 
Glede na rezultate raziskave, bi bilo za zagotovitev prijaznejšega delovnega okolja 





Treba bi bilo izboljšati komunikacijo med zaposlenimi. Glede na odgovore je moč 
sklepati, da komuniciranja primanjkuje tako med oddelki kot znotraj njih. Za odpravo 
nejasnosti in izboljšanje komunikacije predlagamo uvedbo periodičnih tedenskih 10 
minutnih informacijskih sestankov na ravni oddelkov ali pisarn. S tem bi izboljšali 
obveščenost zaposlenih (preveč birokratski postopki) in jim omogočili laţje planiranje 
njihovega dela (strah pred odgovornostjo), pa tudi zmanjšali podvajanje del 
(preobremenjenost), do katerih privede slaba informiranost zaposlenih.  
Raziskava je bila opravljena na Upravni enoti Kamnik na majhnem vzorcu 
anketiranih. Ugotovitev zato ne moremo posploševati in veljajo le za UE Kamnik. 
Lahko pa predvidevamo, da podobne zakonitosti veljajo tudi za druge organizacije, 







































6  ZAKLJUČEK 
 
 
Nastanek stresa spodbuja veliko virov stresa. Poleg individualnih in druţbenih so tu  
še organizacijski stresorji, ki se v veliki meri pojavljajo kot posledica pomanjkanja 
znanja o organizaciji dela na učinkovit, stresa prost način. Pojavljajo se v 
organizacijski kulturi kot pomanjkanje komunikacije in posvetovanj, zanikanje 
potencialnih problemov ter medsebojno obtoţevanje pri podvajanju del in napakah. 
Vir stresa se lahko pojavi v obliki hrupa in vibracij, neustrezne temperature, 
osvetljenosti, ventilacije in izpostavljenost nevarnim snovem. Pogost vzrok stresa 
predstavljajo tudi nejasnost vlog v organizaciji, konfliktnost in nezadostnost vlog ter 
odgovornost za druge. Drugi vzroki so še neustrezne delovne naloge, neustrezne 
obremenitve in delovni čas, premajhna svoboda odločanja, karierne spremembe, 
slabi medsebojni odnosi in pomanjkanje socialne opore ter konfliktnost med 
privatnim ţivljenjem in delom, ki ga zaposleni opravlja. 
 
Odpravljanje stresa v organizaciji mora temeljiti na pristopu, ki je usmerjen k odpravi 
vzrokov stresa, hkrati pa ne zanemarja zdravljenja posledic, ki jih ta povzroča pri 
zaposlenih. Tak pristop je sestavljen iz intervencij na treh ravneh. Primarna 
intervencija ima preventiven namen in je usmerjena na zmanjšanje in odpravo virov 
stresa. Z njo odstranjujemo vzroke stresa, ki se pojavljajo v organizaciji. Ker pa se 
določenih vzrokov ne da odpraviti, je potrebna sekundarna intervencija. Ta pomaga 
zaposlenim prepoznati simptome stresa in odzive nanj ter s pomočjo izobraţevanja 
povečati njihovo odpornost. Terciarna intervencija pa se, ravno tako znotraj 
organizacije, ukvarja z zdravljenjem posledic stresa in rehabilitacijo tistih 
posameznikov, ki so zboleli za s stresom povezanimi boleznimi. 
 
Na koncu naj poudarim, da je zavedanje problema stresa v organizacijah zelo 
pomembno za njegovo uspešno odpravljanje. Kajti šele ko problem prepoznamo, se 
lahko lotimo njegovega odpravljanja. Hkrati je pomembno, da se odpravljanja lotimo 
na celovit način. Ta mora vključevati ocenitev stresa in nato izvedbo intervencij, ki 
morajo teţiti k odpravi stresnih dejavnikov, učenju zaposlenih za laţje soočanje s 
stresom in pomoči za čim laţjo rehabilitacijo ţrtev. Omenjenim intervencijam morata 
slediti neprestana periodična evalvacija doseţenega in odkrivanje novih potencialnih 
dejavnikov. Vse te intervencije in evalvacije moramo opravljati skupaj in v soglasju z 
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1. Doma razmišljam o teţavah na 
delovnem mestu.      
2. Zmanjšala se mi je odpornost 
proti boleznim.      
3. Pri svojem delu ne čutim več 
veliko zadovoljstva.      
4. Teţko sprejemam pomembne 
odločitve.      
5. Utrujen/a sem tudi, ko spim 
dovolj.      
6. Hitro se razburim zaradi 
malenkosti.      
7. Moja komunikacija z nadrejenimi, 
sodelavci, prijatelji ali druţino je 
napeta. 
     
8. Teţko se zberem.      
9. Hitro se začnem dolgočasiti.      
10. V sluţbo hodim le še zaradi 
plače.      
0-10 točk: 
 
Stres na delovnem mestu dobro obvladujete. 
11-20 točk: Trpite za stresom na delovnem mestu. Skušajte se naučiti 
obvladovanja stresa. 
21-30 točk: Naučite se tehnik obvladovanja stresa, da se boste izognili 
"izgorelosti" (sindrom "burn out"). 
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